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Abstrakt

Diplomova préce je rozdélena na ¢ast teoretickou a ¢ast empirickou. Teoreticka
Cast diplomové prace se zabyva Zivotospravou zakd mladsiho skolniho véku. Popisuje
vyvoj ditéte mladSiho Skolniho v€ku, spravnou vyzivu, vyvoj stravovacich navykul
od atlého détstvi, détskou obezitu, prevenci obezity v primarni $kole a vychovou
ke zdravi realizovanou na prvnim stupni zakladni $koly. Empiricka ¢ast diplomové
prace obsahuje vysledky vyzkumného Setfeni a projekt zaméfeny na spravnou
zivotospravu, ktery jsem realizovala na vybrané zakladni skole. Cilem vyzkumného
Setfeni je zjistit aktudlni stav stravovacich navyk déti na prvnim stupni vybrané
zakladni Skoly a jaky postoj maji vybrani rodice ke stravovani, které poskytuje Skola

jejich détem.

Klic¢ova slova: mladsi Skolni v€k, zivotosprava, spravna vyziva, pitny rezim, stravovaci

navyky, Skolni stravovani, nadvaha a obezita, prevence

Summary

This diploma thesis is divided into theoretical and empirical part. The theoretical
part focuses on healthy lifestyle of young children. It describes the development
of young children, proper nutrition, development of eating habits from an early age,
children’s obesity, obesity prevention at primary school and health education in primary
school. The empirical part of this diploma thesis contains results of the research and
project which deals with obesity prevention that was realized in selected primary
school. The main purpose of this research is to find out what is the actual situation in the
area of eating habits of children in the first grade of the selected primary school and

what opinion the parents have on the catering offered by the school.

Key Words: young children, lifestyle, proper nutrition, drinking regime, eating habits,

school dining, overweight and obesity, prevention
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| Uvod

Ve své diplomové praci se zabyvam zivotospravou zakli na prvnim stupni
vybrané zakladni skoly. Béhem studia na vysoké Skole jsem se v ramci praxi setkavala
S détmi, které trpi nadvahou nebo obezitou. Tento fakt mé pfimél zamyslet se nad touto
problematikou, kterd je v poslednich letech ¢im dal vice aktudlni. Povazovala jsem

proto za ptinosné, vénovat se praveé zivotosprave déti 1 ve své diplomové praci.

Pojem ,,Zivotosprava‘“ zahrnuje vybrané aspekty zivotniho stylu, které maji vliv

na spravnou funkci organismu.

Vzhledem k tomu, Ze se diplomova prace zabyva zivotospravou zaka mladsiho
Skolniho véku, tak je v teoretické ¢asti v prvé fad€ popsan vyvoj ditéte v tomto obdobi,
a to jak po strance télesné, kognitivni, tak 1 emociondlni a socidlni. DalSi ¢ast je
vénovana spravné vyziveé ditéte mladsiho Skolniho v€ku a vyvoji Spatnych stravovacich
navykd, které s zivotospravou velmi tizce souviseji. Pokud je zivotosprava nevyhovujici
jiz v détstvi, miize byt pric¢inou mnoha onemocnéni. Jednim z téchto onemocnéni je
pravé obezita, ktera ma nejen fyzické, ale i psychické nasledky. Je zdiraznéna také

dualezitost prevence obezity, a to predev§im ve Skolnim prostiedi. V neposledni fadé je

popsano, jak probiha na 1. stupni vyuka vychovy ke zdravi.

Empirickd ¢ast je vénovana vyzkumnému Setfeni na vybrané zakladni Skole.
Cilem vyzkumného Setteni je zjistit, jaké stravovaci navyky, a jaky vztah k pohybu maji
zéci prvniho stupné. Nastrojem vyzkumného Setfeni jsou dotazniky. Jsou stanoveny tii
hypotézy, které v zavéru vyzkumného Setfeni budou vyhodnoceny. Dalsi etapa
vyzkumného Setieni zjiSt'uje, jaky postoj maji vybrani rodice ke stravovani, které Skola
poskytuje jejich détem. Jako nastroj vyzkumné sondy je pouzit rozhovor. Na zavér

praktické ¢asti je pfedloZzen jednodenni projekt, ktery navazuje na vysledky vyzkumu.



Il Teoreticka Cast

1 Charakteristika ditéte mladsiho skolniho véku

V kapitole charakterizuji vyvoj ditéte na 1. stupni ZS, tj. obdobi zpravidla
0d 6 let, kdy dité zahajuje povinnou $kolni dochazku do cca 12 let, kdy se projevuji
prvni znadmky pohlavniho dospivani i s pritvodnimi psychickymi projevy. Kazdé zdrave

se vyvijejici dité dospiva jak po strance télesné, kognitivni, tak 1 emocionalni.

1.1 Télesny vyvoj
Z hlediska télesného vyvoje je vhodné rozélenit mladsi skolni vék do dvou

obdobi. Prvni obdobi (6 — 9 let) je charakteristické jinou intenzitou riistu a zmén nez

druhé obdobi (9 — 12 let).

Ristova aktivita a organové zmény nejsou v obdobi od 6 do 9 let tak vyznamné
jako v utlém a predskolnim détstvi ani tak bouflivé jako v obdobi dospivani. Ro¢né dité
vyroste asi 4 — 6 cm, a to predevsim dolni ¢ast téla, ¢imz se méni pomér horni a dolni
casti. Rast lebky ustavd, v 9 letech dosahuje témét 90 % své konecné velikosti.
Hmotnost mozku v 7 letech odpovida 90 % kone¢né hmotnosti a prohlubuje se jeho
ryhovani. Primérny piirtistek hmotnosti v tomto obdobi ¢ini 1,5 — 2 kg rocné. Kolem
8. roku se zacind zvySovat mnozstvi tuku v téle, a to vice u divek nez u chlapct.
U chlapct dochazi k zesileni kostry a svali. Objevuji se jiz prvni pohlavni rozdily

V utvareni téla. Svaly tvofi asi 28 % télesné hmotnosti. (Lisa, Kniourkova, 1986)

V obdobi prepuberty, tzn. od 9 do 12 let, dochazi k urychleni télesného rustu
na dvojnasobek, tj. na 10 — 12 cm za rok. U divek nastava zrychleny télesny rast diive
nez u chlapci. Zacinaji se objevovat pohlavni rozdily v Sifce panve, ktera je u divek
prostornéjsi. U chlapcti jsou boky a panev uzké. Pohlavni rozdily jsou patrné ve tvaru
1 vyrazu obli¢eje. U divek se objevuji jemné&jsi a kulat&jsi rysy a télo se celkové

zaobluje. (Lisa, Knourkova, 1986)

Mezi 6 — 9 lety dostavaji definitivni podobu usni boltce, jelikoz se zpeviuje
chrupavka. Méni se tvar hrudniku, Zebra sviraji mensi thel (cca kolem 30°). Zvysuje

se pracovni schopnost vnitinich organt a klesa frekvence jejich tkont. V 7 letech
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se srde¢ni tep snizuje na 85 - 90 za minutu a v 10 letech na 78 - 85 za minutu. Krevni
tlak se lehce zvySuje. Stavba plicni tkané se velmi podoba struktufe u dospélého.
Vyvinuta je rovnéz stavba jater a ledvin. ZvySuji se hodnoty obrannych latek a hodnoty
cerveného krevniho barviva — hemoglobinu. Ze smyslovych organt se rozviji pfedevsim
¢ich, takze dité dokaze rozeznat 1 jemné odstiny vini a pachti. Podstatné je zahajeni
¢innosti pohlavnich zlaz, které ale jesté neni patrné na vzhledu ditéte. (Lisa, Kiourkova,

1986)

V obdobi prepubertalnim pfevazuje u divek hrudni dychani, u chlapi dychani
se pocet dechil a zvySuje funk¢ni kapacita plic. ZvySuje se 1 vykonnost srdce, tep klesa
na 75 — 82 za minutu. Dochazi taktéz ke zvySeni obrannych latek. Podstatnym rysem
prepubertalniho obdobi je nastup ¢innosti pohlavnich zldz. U divek tento jev nastava
diive neZ u chlapct. Mezi 11. a 12. rokem nastava ve vajecnicich zvySené vylu¢ovani
hlavniho zenského hormonu — estrogenu, ktery ma vliv na rozvoj Zenskych pohlavnich
znakd, tj. vyvoj prst, zvétSovani velikosti délohy, divEi utvareni téla. U chlapct dochazi
k zvétSovani zevniho pohlavniho Gstroji a varlat zpisobené zvySenou hladinou hlavniho

muzského pohlavniho hormonu — testosteronu. (Lisa, Kilourkova, 1986)

Vyznamné se v celém obdobi zlepSuje hrubd i jemna motorika. Pohyby jsou
rychlejsi a 1 svalova sila je vétsi. Napadné je zlepsSeni koordinace vSech pohybt celého
téla, s ¢imz souvisi zvySeny zajem o pohybové hry a o sportovni vykony, které vyzaduji

obratnost, vytrvalost a silu. (Langmeier, Krej¢ifova, 1998)

1.2 Kognitivni vyvoj

Prvotfady vyznam ma na pocatku Skolniho v€ku rozvoj vnimani. Je zdkladem
détského poznavani. Vnimani se stava diferencovangj$im, dit¢ 1épe analyzuje celek na
casti. Diagnosticky se také vyuzivd zmén v détské kresbe, jelikoz dit€ postupné
zachycuje rostouci pocet detailit v lepSi proporcionalité. Na pocatku Skolni dochazky
pfevladaji u ditéte procesy vzruchu nad procesy utlumu, coz je pfiinou castého

prerusovani pozornosti. (Vagnerova, Valentova, 1994)
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Predstavy ditéte mladsiho Skolniho v€ku se vyznacuji zivosti a konkrétnosti.
Ve vyucovani maji velky vyznam, nebot’ nahrazuji pojmy. Jsou tésné spojeny s jeho
predstavami a zazitky. Zavisi tedy na tom, jak podnétné je prostiedi, ve kterém dité
vyristd. Bohatstvi predstav ovlivituje i fantazie ditéte, kterou je tfeba cCastecné
usmériovat, aby jej nevzdalovala od skutecného Zivota. Na druhou stranu by neméla
byt prili§ potlacovana, nebot’ rozvoj fantazie souvisi s rozvojem tvotivosti. (TrpiSovska,

Vacinova, 2006)

Détskd pamét’ se vyznacuje velkou nazornosti a konkrétnosti. S pfibyvajicim
vékem vykonnost paméti roste, ¢imz dochazi k posunu od mechanického zapamatovani
k logickému. Vyvoj mysleni v této etapé prochazi dvéma zakladnimi fazemi. Prvni faze
je charakteristickd pro prvni dva roky Skolni dochazky, kdy myslenkova ¢innost Zka
pfipomind mysleni pfedSkolniho ditéte. Prevlada konkrétné — pojmové mysSleni.

Postupné se ale vytvaii schopnost abstrahovat od konkrétniho a piichazi dalsi faze

rozvoje mysleni. (TrpiSovska, Vacinova, 2006)

V tomto obdobi se rozviji také chapani Casovych a casoprostorovych vztaht.
Orientace v ¢ase souvisi jak s organizaci $kolniho Zivota, tak s osvojovanim ¢iselnych
symboll a pouzivanim hodin k métfeni Casu. Tézko zak pronikd do Casovych pojmu,
které jsou mimo dosah jeho zkuSenosti. Pfesnéji zaCind dit€¢ tyto pojmy chapat az
srozvojem abstraktniho mysleni, tedy kolem dvanactého roku zivota. (TrpiSovska,

Vacinova, 2006)

Spolu s vyvojem mysleni se rozviji i fe¢ ditéte, obohacuje se slovni zasoba,
zlepsuje se artikulace, dit¢ poznava rozdil mezi dialektem a spisovnou fe¢i. (Vagnerova,

Valentova, 1994)

1.3 Emocionalni a socidlni vyvoj

Emoce zaka postupné ztraceji afektivni charakter a dostdvaji se pod védomou
kontrolu. Zak do zna¢né miry dokaze usmériiovat mnohé projevy nalad, zadrzené citové
projevy kompenzuje Vv jinych &innostech. Ke zménam dochézi i u geneze strachu. Zak
se prestava bat vymyslenych predmétl a bytosti, ale nastupuje do redlnych situaci jako

naptiklad strach z trestu ¢i napjatych rodinnych vztahi. (TrpiSovska, Vacinova, 2006)
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V socidlnich vztazich ditéte dominuje osobnost uclitele. Ucitel v zdkovi ztélesiuje
autoritu, moc a moudrost, kterd vSak s narGstem samostatnéjSiho kritického mysleni
postupné klesa. Postupné se rozviji i vztahy mezi zaky a dochazi k diferenciaci
socidlnich vztahd. Pro formovani osobnosti je velmi dulezity rozvoj sebevédomi.
Je potfeba, aby se dité¢ svymi vykony rovnalo vrstevnikiim a zaujimalo pftijatelnou
socialni pozici v ramci skupiny. Pokud se ale dit¢ dostane mimo strukturu socialnim
vztahli ve skupiné, za¢ne Casto uplatiovat nepfimeiené zpusoby chovani. (TrpiSovska,

Vacinova, 2006)

2 VyiZiva ditéte Skolniho véku

Spravna vyziva je dilezitym aspektem Zivotospravy a ma v obdobi riistu a vyvoje
ditéte velky vyznam. Z hlediska dlouhodobého ovlivnéni télesného a dusevniho vyvoje
je dulezité jiz obdobi od poceti, dale po porodu, v predskolnim veku, béhem prepuberty
a puberty. Nedostatek nékterych zivin nebo jejich zna¢ny nadbytek mize vyznamné
poznamenat zdravotni stav ditéte a jeho dalsi télesny a duSevni vyvoj. (Frankova,

Odehnal, Patizkova, 2000)

2.1 Potieba energie

Energetickd potteba je zavisld na véku ditéte, jeho pohlavi, hmotnosti, vysSce
Citélesném povrchu, na jeho zdravotnim stavu a dalSich faktorech. S vékem ditéte
se energetickd potfeba zvySuje, imérné se ale na jednotku hmotnosti snizuje. Dité
mlads$iho Skolniho véku (tj. mezi 6. - 12. rokem Zivota) je v obdobi pozvolného riistu
a jeho energeticka spotieba ¢ini asi 2000 kcal (8340 kJ). V obdobi dospivani se potieba

energie zvysuje. (Nevoral, 2003)

Nedostatek nebo nadbytek energie pisobi nepfiznivé na metabolické procesy
organismu a muze vést k nedostate¢né tvorbé tkéni. To se muize projevit malnutrici

(podvyzivou) nebo obezitou. (Nevoral, 2003)
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2.2 Potieba Zivin

Na energetické hodnot¢ potravy, kterd se vyjadiuje v kilojoulech (kJ), se podileji
tfi zakladni ziviny. Jsou to bilkoviny, tuky a sacharidy. 1 g bilkovin nebo sacharidi

dodava organismu 16 kJ, 1 g tuku poskytuje 37 kJ. (OSancova, 1998)

Potreba bilkovin

,Potfeba bilkovin pifedstavuje zaklad vyzivy ditéte. Postupné klesa z 2 g/kg
v détstvi, 1 — 1,5 g/kg v dospivani, na 0,8 — 1,0 g/kg v dospélosti. Bilkoviny by nemély
pievySovat 15 % denniho energetického pifivodu. Nadbyte¢ny ptivod bilkovin miize
narusit harmonicky rust, protoze je pri¢inou nerovnovahy ve vyzivé. Rovnéz opaény
ptistup, tj. omezeny piisun, nebo az Uplné vylouceni produkti zivocisného ptivodu
(vegansky rezim), by mél byt v piipadé déti a mladeze vyloucen. Pfedstavuje totiz
riziko karence pfedevSim esencidlnich aminokyselin, zeleza, vapniku a vitaminu B12.*

(Provaznikova, 1995)*

Potreba tuki

Ptitomnost tukl ve vyzivé déti mladsiho skolniho véku je nezbytna pro adekvatni
prubéh metabolickych procesii. Dillezité jsou predevSim esenciadlni mastné kyseliny.
Nebezpecné pro détsky organismus mohou byt tzv. trans-formy mastnych kyselin, které
vznikaji pii dlouhodobé tepelné zatézi tukli a pii jejich primyslovém zpracovani.
Zdrojem takovych tukii jsou bramborové hranolky, oplatky, dorty, susenky a jiné

potraviny, které déti Skolniho véku Casto preferuji. (Nevoral, 2003)

Nedostatek tukii ve vyzivé ditéte ma také sva rizika. Je-li dlouhodobé procento
tukll ve vyzivé ditéte niz§i nez 27 % celkové energie, mohou se objevovat klinické
zmény souvisejici s nedostatkem vitaminu A. Podil tukd na energetické spotiebé
Skolniho ditéte by se mél pohybovat mezi 30 - 35 %. Tuky jsou dileZitou soucasti
vyzivy ditéte, mély by byt obsazeny v odpovidajicim mnozstvi a pestrosti vyzivy

(mléko, maslo, driibez, ryby). (Nevoral, 2003)

L PROVAZNIKOVA, H., Manudl prevence v lékariské praxi II. Vyziva. Praha: Statni zdravotni
ustav, 1995, str. 43. ISBN 80-7168-227-6.
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Potreba sacharidu

Potteba sacharidii ¢ini u déti 10 - 12 g/kg hmotnosti, zatimco u dospélych
5 —7 g/kg. Sacharidy by mély pfedstavovat nejpodstatnéjsi slozku vyzivy, tj. 55 - 60 %
denni davky energie. Spotieba cukrii je obecné nevyvazend. Pirevazné déti konzumuji
vV nadmérném mnozstvi rafinované cukry (sachar6za), které jsou pfi¢inou obezity
a zubniho kazu v kombinaci s vrozenou dispozici, snizenou kvalitou zubni tkané
a nedostatecnou hygienou dutiny ustni. Spotfeba rafinovaného cukru by neméla
pieséhnout 10 % celkového energetického piijmu. Potieba sacharidii by méla byt kryta

pokud mozno polysacharidy. (Provaznikova, 1995)2

Potieba mineralnich latek

Pro zdravy vyvoj rostouciho organismu je dulezity dostateCny ptisun predev§im
vapniku, zeleza a hotf¢iku. Vapnik je nezbytny pro zrani a metabolismus kostni tkané¢,
pro funkci svalového a nervového aparatu a metabolismus fady hormonti. Denni potieba
kalcia je 600 mg/den ve véku od 4 do 9 let, mezi 10. a 12. rokem 800 mg/den a v obdobi
dospivani a dospélosti 900 mg/den. Karence zeleza je pfiCinou anémie, snizené
rezistence vuci infekcim a snizené dusevni 1 fyzické vykonnosti. Stfevni absorpci zeleza
podporuji vitaminy D a C. Doporucend denni davka zeleza je 9 mg u déti 4 — 9letych,
12 mg u 10 — 12letych a 24 mg u adolescenti. Hoi¢ik je prvek dulezity pro funkci
nervového systému a svalovou kontrakci. Nedostatek hot¢iku se projevuje drazdivosti,
vykyvy nalad, poruchami paméti nebo depresemi. U déti Skolniho véku jsou doporucené

denni davky hot¢iku 300 — 400 mg. (Provaznikova, 1995)

Potreba vitamina

Vitaminy jsou pro metabolické procesy vyvijejictho se organismu
nepostradatelné. Pfi nevyvazené stravé nedosahuje piisun vitamini doporucenych
davek. Jedna se zvlasté o vitaminy skupiny B (B1, B6, kyselinu listovou), které maji

zvlastni vyznam v zajiSténi energetického metabolismu bunck v dobé jejich ristu.

2 PROVAZNIKOVA, H., Manudl prevence v lékaiské praxi II. Vyziva. Praha: Statni zdravotni
ustav, 1995, str. 43. ISBN 80-7168-227-6.
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V dobé rustu je dilezity také ptisun vitaminu C, ktery je potiebny k syntéze kolagenu.
Pii resorpci vapniku a mineralizaci kosti ma vyznam vitamin D. ZvySeny piisun
vitaminl je nutny u ditéte nemocného, v rekonvalescenci nebo pii zvysené fyzické
namaze. Nedostatek vitaminli ve vyzivé se muze z pocatku projevit malnutrici, anémii,
zvySenou kazivosti zubtl, obezitou ¢i poruchami ristu. Pfi déletrvajicim nedostatku
mize mit také vztah k rozvoji onemocnéni v dospélém véku jako aterosklerdza,
hypertenze, diabetes mellitus, obezita, nddorova onemocnéni, osteopordza atd. Prevenci
je konzumace pestré stravy, ktera by meéla obsahovat Cerstvé ovoce a zeleninu,
celozrnné obiloviny, ryby, libova masa a nizkotuéné mlécné vyrobky. (Provaznikova,

1995, Nevoral, 2003)

2.3 Pitny rezim

Voda je nezbytnd pro vSechny zivotni procesy. Je zdkladni podminkou
pro uskute¢néni zékladnich biologickych procesii v organismu, zajiStuje transport
potiebnych zivin do organt a tkéani, udrzuje objem krve, reguluje télesnou teplotu, je
také dilezitym rozpoustédlem nerostnych soli a plynt. (OSancova, 1998, Fraikova,

Odehnal, Patizkova, 2000)

Pii narozeni tvofi voda asi 75 % télesné hmotnosti novorozence, koncem Skolniho
véku klesne podil hmotnosti vody asi na 60 % télesné hmotnosti. Rostouci organismus
ma veétsi potiebu vody nez dospély jedinec. Vzhledem k tomu, ze ma dité oproti
dospélému relativné vétsi télesny povrch a vétsi plochu dychacich cest, jsou ztraty
tekutin odparovanim vyssi. Pfi nedostatku vody klesa télesnd a duSevni vykonnost a je
také naruSena soustiedénost. Potieba vody je zavisla na riznych vnéjSich podminkéach,
napt. na okolni teploté, télesné aktivité, druhu obleceni, typu a slozeni ptijimané
potravy nebo na obsahu soli ¢i vody v potravé. Pti riznych onemocnénich se potieba

vody zvySuje. (Fraiikova, Odehnal, Patizkova, 2000)

Pokud chronicky nedostatek tekutin trva delsi dobu (hovotime o tzv. dehydrataci),
dochazi k pretiZzeni ledvin a krevniho ob¢éhu. ZvySuje se také riziko pozdéjsi tvorby
ledvinovych nebo Zlu¢nikovych kament. Pokud jesté dit€¢ konzumuje nadbytek soli,

miiZze diiv ¢i pozdé¢ji dojit u citlivych jedincti ke zvySeni krevniho tlaku a k dalSim
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obtizim. Pfiiny téchto obtizi je mozné pfisuzovat jiz nespradvnému pitnému rezimu

v détstvi. (Foit, 2000)

Cim je dité mladsi, tim ma v&t§i potiebu piisunu tekutin (120 ml/kg/den v raném
véku, 35-40 ml/kg/den v dospélosti). Ztraty tekutin kolem 10 % télesné vahy mohou byt

pro dité ohrozujici. (Provaznikova, 2005)

Doporuceni pro pitny rezim déti

Prvni napoj by mél byt ditéti podan, jakmile dité vstane. Dalsi ¢ast v prubéhu
snidang, pfedevSim pokud je skladba pokrmu pfi snidani také ,,suchd“ — napt. chléb
s maslem. Mléko a kakao nejsou jako prvni ranni napoj pfili§ vhodné, nejedna
se Vv pravém slova smyslu o napoje, ale doslova o ,,tekutou vyzivu*. Doporuc¢ované jsou
neslazené bylinkové a ovocné Caje ¢i vodou fedéné 100% ovocné dzusy nebo vodou

fedéné Cerstvé ovocné st'avy. (Fort, 2000)

V prubéhu dopoledne, béhem S$kolniho vyucovani, je nutné, aby déti mély
dostate¢ny piijem tekutin v podobé Cisté vody, neslazenych ¢ajii nebo fedénych 100%
dzust. Za naprosto nevhodné jsou povazovany kofeinové limonddy. NedostateCna
konzumace tekutin v prabéhu vyucovani ma negativni vliv na vykonnost déti. ZhorSuje

se pozornost a snizuje se dusevni vykon. (Foit, 2000)

Ptfed obédem, béhem néj a po ném neni vhodné piti vétSiho objemu tekutin. Pokud
dit¢ pired obédem vyzaduje piti, nebyl piijem tekutin béhem dopoledne ziejmé
dostateCny. Pozaduje-li dit¢ v pribéhu jidla vEétSi mnozstvi napoje, jedna se cCasto

0 ,,zastiraci‘ manévr nechuti k jidlu. (Foft, 2000)

Odpoledne by mél byt ptijem tekutin vyssi, jelikoz se u ditéte predpoklada vyssi
fyzickéa aktivita. Pied vecefi, bchem ni a tésn€ po ni je situace stejnd jako u obéda.
| pfed spanim je moZzné ditéti nabidnout napoj. Objem by vSak nemél piesahovat 2 dcl,
aby dit€¢ nemélo v noci potifebu jit na toaletu. V suchych bytech a pfi mimotadnych

ztratach tekutin lze ditéti podat trochu napoje i v noci. (Foit, 2000)
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3 Stravovaci navyky déti

Celosvétovym problémem v poslednich desetiletich je vzrustajici vyskyt nadvahy
a obezity. Vede Kk masivnimu rozSiteni neinfekénich chorob, kterymi jsou
kardiovaskuldrni onemocnéni, diabetes mellitus 2. typu, metabolicky syndrom,
nadorova a dal$i onemocnéni. Stravovaci navyky velmi uzce souvisi s Zivotospravou

a formuji se jiz od nejutlejsiho détstvi. (Fialova, 2012)
3.1 Vliv rodiny na vyvoj stravovacich navyku ditéte

3.1.1 Vyvoj nutricniho chovdni ditéte

Vyvoj potravniho chovani ¢i budouci postoje k jidlu je mozno u ditéte ovlivnit jiz
v raném veéku. V literatuie je Casto uzivan termin ,,senzitivni vyvojova perioda®, coz je
obdobi, kdy je organismus zvySené¢ vnimavy vic¢i uritym podnétim. Za senzitivni
periodu pro chut je povazovano obdobi 4. — 6. mésice po narozeni. Ta umoziuje
usnadnit osvojeni a upevnéni si novych nutricnich zkuSenosti. V tomto obdobi
se kojenci setkavaji s novymi chutémi, jelikoz je do jejich jidelnicku zafazovana
polotekutd nebo pevna strava. Jiz v tomto obdobi se u ditéte vyviji preference, které

pietrvavaji do pozdéjsiho veéku. (Frankova, Odehnal, Patizkova, 2000)

Mezi 6. a 7. mésicem by do jidelnicku méla byt zafazovana pevnéjsi strava. Déti,
které se s pevnou stravou setkavaji pozd¢€ji, mivaji s jejim pfijimanim problémy. Tyto
déti Casto u jidla zvraceji, nedovedou navlhCovat kousky potravy slinami ¢i mivaji
problémy s polykanim. Dité potfebuje ziskdvat zkuSenosti s jidly, které¢ v dutin€ ustni
vyvolavaji rtizné senzorické viemy. Casné podavani vétsi skaly struktur ma kliGovy
vyznam pro vyvoj normalnich motorickych dovednosti spojenych s ptijimadnim tuhé

stravy. (Fraikkova, Odehnal, Patizkova, 2000)

Nekdy se u malych déti v souvislosti s jidlem vyskytuje tzv. neofobie, coz je
uréity strach z jidla, které dit& vidi poprvé. Casto se objevuje u jidel pro dit& nezvykle
vypadajicich ¢i chutnajicich nebo u jidel odliné konzistence neZ je ta, na kterou jsou
zvyklé. U nejmenSich déti 1ze neofobii povazovat za normalni soucast jejich vztahu
k vnéj$imu prostiedi. Neofobii lze piekonat opakovanym podavanim nového jidla

a pochvalou, kdyz dit€ jidlo sni. (Fraitkov4, Odehnal, Patizkova, 2000)
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3.1.2 Faktory ovliviiujici vztah ditéte k jidlu

Nutrini potieby, preference ¢i averze urCité slozky potravniho chovani mohou
mit vrozeny zaklad. Ve vztahu k jidlu hraje dtlezitou roli citlivost ¢ichu nebo také
zvlastnosti chutovych receptort. V dasledku enzymatickych poruch nebo neschopnosti
metabolizovat urcitou slozku jidla se mize u nékterych lidi vytvofit odpor vici

nékterym potravinam. (Franikova, Odehnal, Patizkova, 2000)

Velky vliv na dité€ a jeho pfijimani ¢i odmitani urcitych potravin ma také osobnost
rodicli, jejich temperament, charakterové vlastnosti, z4jmy ¢i uroven dosaZeného
vzdélani. Vztah k jidlu také urcuje, kolik financnich prostiedkd je rodina ochotna
na vyzivu a tim také na vybér potravin poskytnout. Velmi casto je také rozhodujici,
kolik ¢asu si miize matka (ptip. otec) vyhradit na ptipravu pokrmi. (Franikova, Odehnal,

Patizkova, 2000)

Vztah ditéte k jidlu miize dosp€ly ovliviiovat jak verbaln€, tak neverbaln¢, dale
také prostfednictvim vlastniho chovani ¢i pouZivanim jidla pro jiné neZ nutrini ucely.
Pokud je ditéti podavano nové jidlo, ¢asto je doprovazeno slovnim doprovodem o tom,
o jaké jidlo se jedna, jak je pro zdravi prospésné, z ¢eho je vyrobeno, pfipadné jak
se piipravuje. Velky vliv na vyvoj postoju ditéte k jidlu ma slovni vyjadfovani rodict
0 jidle. Pokud bude dit¢ slySet negativni postoje vii¢i urcitym jidlim od dospélych,

nebude ani dité¢ vzbuzovat piiliSné nadseni. (Fraiikova, Odehnal, Patizkova, 2000)

Rodi¢ muze ptijeti nového jidla ovliviiovat také neverbaln€ a to naptiklad pomoci
pohybii, gest ¢i mimiky. To jak se dospély pfi jidle tvaii mize ditéti mnohé naznacovat.
Nepiijemné pocity u ditéte mize vyvolat také ton feci nebo jeji rychlost. Aby bylo dité
k jidlu povzbuzovano je dilezité se nékterym projevim vyvarovat. Vyznamné je dité
ovliviiovano vlastnim potravnim chovanim rodi¢ii. Pokud dospély nemé tuctu k jidlu,
povazuje jej za samoziejmost, ¢asto jidlo vyhazuje nebo klade jidlu ptili§ velky daraz,
bude si dit¢ tyto navyky osvojovat. Neptiznivé na dité plsobi i opak, kdy rodi¢ k jidlu
zadny vztah nema, nebo se z jakyhkoliv diivodi v jidle vyrazné omezuje. VSechny tyto
vlivy dité vstiebava a tim se mu utvafi zéklad vlastniho vztahu k jidlu. (Fraikova,

Odehnal, Pafizkova, 2000)
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Pro pozitivni pfijimani jidla hraje dtlezitou roli jeho smylova kvalita, viné,
vzhled a také uprava pokrmi. Dulezité je 1 mnozstvi jidla, které se ditéti da na talif.
Prilis velké porce na nékteré déti neplisobi ptizniveé. Je vhodnéjsi ditéti dat spiSe mensi
porci a v ptipadé, ze mu jidlo zachutna si samo muze ptidat. Jidlo v Zivoté ditéte nemusi
plnit jen funkci nasyceni a uspokojovani zakladnich Zivotnich potieb. Potraviny
se mohou podavat také jako odména za dobré chovani, za pomoc v domécnosti nebo
tteba za vysvédéeni. VéEtSinou se v téchto souvislostech nabizeji sladkosti, dorty
¢iovoce. Jiz v raném veéku matky podéavaji détem jidlo, aby je uspokojily. Dité se sice
na chvili utisi, ale nemusi tim byt odstranéna pii¢ina place. Jednd se sice o jednoduchy
zpasob, jak dité uklidnit, ale mize se timto zptsobem od pocatku narusit vyvoj
normalniho potravniho chovani. Jidlo se jiz od pocatku stava ,,vSelékem* na vSechny
potize, coz mlze v pozdéjSim veku zplsobit psychogenni poruchy piijmu potravy.

(Frankovéa, Odehnal, Patizkova, 2000)

3.1.3 Zasady spravné vyZivy ditéte mladsiho Skolniho véku

Provaznikové a Schneidrova (1995) tvrdi, ze vyvazena a pestra vyziva primeiena
potiebam ditéte podporuje jeho uspokojivy riist a vyvoj. Spravna vyziva ditéte by méla
zahrnovat pravidelny stravovaci rezim, kdy by dité mélo denn¢ konzumovat 5 — 6 jidel,
ktera jsou pfiméfené energeticky rozlozena (snidan€ 25 %, dopoledni svadina 15 %,
obéd 35 — 40 %, odpoledni svacina 10 %, vecefe 15 % denni energetické davky).
Soucasti spravné vyzivy je i1 dostateCny piijem vhodnych tekutin jako voda, neslazené
caje, 100% ovocné a zeleninové §tavy, mléko. Slazené limonddy a kolové napoje by

mély byt u déti omezeny nebo tplné vylouceny.

Dulezity je dostatecny pfijem bilkovin, tzn. 3 - 4 x tydné maso (libové, vafené,
duSené nebo slabé pecené), 2 — 3 ks vejce tydné, mléko a mléc¢né vyrobky (jogurt,
tvaroh, syry), alesponl 1x tydné ryby a rybi vyrobky, jelikoz jsou zdrojem nenasycenych

mastnych kyselin a jodu.

Nepostradatelnd je denni konzumace ovoce a zeleniny. Je zdrojem vitamint,
mineralli, stopovych prvki a vlakniny. Vhodné je také zatfazovani celozrnného peciva,

obilovin, lusténin, olejnatych semen a s6ji do jidelnicku ditéte.
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Skladba tukd by méla byt spiSe rostlinného nez zivoc¢isného puvodu. Velmi

vhodné je omezovani piijmu sladkosti, uzenin, tu¢nych, slanych a pikantnich pokrmui.

3.1.4 Spravny stravovaci reZim ditéte mladsiho Skolniho véku

Snidané

Snidané¢ by méla tvofit cca 20 — 25 % energie. Proces uceni, pozornost
a soustiedeéni si vyzaduje adekvatni mnozstvi energie. Je nezbytné vést déti k pravidelné
snidani jiz od Utlého veéku, aby v pozdé;jsim véku nedochézelo k velmi ¢astému nesvaru,
kterym je vynechdni snidani. Vhodna jsou jidla s vy$§im obsahem slozenych cukra,
které jsou lehce stravitelné, nezatézuji travici trakt a na rozdil od tukd a bilkovin
nevyzaduji ndrocny enzymaticky pochod traveni. Jedna se napiiklad o celozrnné
cerealie s mlékem, domaci ovesnou kasi s ovocem, Slehany tvaroh, ceredlni susenky
s mlékem a ovocem, celozrnné pecivo s kvalitnim rostlinnym tukem a platkem libové

Sunky. (Marinov, Bar¢akova, Nesrstova, Pastucha, 2011)

Dopoledni svadina

Dopoledni svacina by méla pokryt asi 10 — 15 % energetického denniho piijmu.
Meéla by navazovat na snidani, ale nesmi ji zastupovat. Vedle sacharidové energetické
slozky by méla byt Skolni svacina obohacena o plnohodnotné bilkoviny, které jsou
dalezité pro zdarny rust a vyvoj détského organismu. Zakladem Skolni svaciny by mélo
byt predevsim ovoce a zelenina a az poté celozrnné pecivo nebo ceredlni tycinka nebo
celozrnné pecivo s pomazankou z kvalitniho rostlinného tuku, pfipadné zakysany
mlécny vyrobek nebo tvaroh. Dopoledni sva¢ina by neméla nadmérné zatézovat travici
trakt, aby neodvadéla dit€¢ od procesu uceni. Za nevhodné svainy jsou povazovany
tukové rohliky se salamem, parek v rohliku, buchty ¢i kolace. Dilezity je také pitny
rezim, ve kterém by mély byt zdkladem neslazené tekutiny. (Marinov, Barcdkova,

Nesrstova, Pastucha, 2011)

V poslednich letech se za¢ina objevovat trend ve stravovani déti, kdy si dit¢ samo
obstarava svaciny ¢i dokonce obédy. Déti dostavaji stale Castéji penize na to, aby
si jidlo koupily samy. Vysledkem je, Ze dité si misto plnohodnotnych potravin kupuje

nejruznéjsi pamlsky. Misto vody a neslazenych ¢aji si déti kupuji pteslazené napoje
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ve skolnich automatech. Tento zplsob ,,samozasobitelstvi“ mize u Skolnich déti vést
k osvojovani nevhodnych a nezdravych stravovacich navykt. (Frankova, Odehnal,

Patizkova, 2000)

Obéd

Hlavata (2012) uvadi, ze velkou ulohu ve vytvofeni spravnych stravovacich
navykl hraje stravovani ve Skolnich jidelnach, které podléha ptisnym pravidlim, a které

détem poskytuje vyvazenou a pestrou stravu.

Odpoledni sva¢ina

Odpoledni sva¢ina by méla tvofit asi 10 % energetického piijmu. Méla by byt
zaloZena na bazi mléka a mléEnych vyrobkil s porci méné sladkého ovoce a zeleniny.
Za vhodnou svacinu je povazovan napiiklad ovocny netu¢ny jogurt s ovocem, Cottage
syr s okurkou, mléény napoj a miisli ty¢inka nebo ovocny tvaroh s ovocem. (Marinov,

Barcakova, Nesrstova, Pastucha, 2011)
Vedere

Vecete by méla obsahovat vysoky podil esencialnich mastnych kyselin. Vyznam
tuku ve vecefich je podminén jeho hlavnim vyznamem ve vyzive, kdy tuk zajiStuje
bazalni energetickou spotfebu. Vhodnym typem na vecefi jsou Spagety s domadci
rajcatovou omackou, celozrnny chléb s tundkovou pomazankou z kvalitnich rostlinnych
tukti, nebo moiska ryba na grilu srestovanymi brambory. Jako nevhodna vecete
je povazovan gula$ s knedlikem, smazeny fizek, parky ¢i sladké mouéniky. (Marinov,

Barcakova, Nesrstova, Pastucha, 2011)

3.2 Vliv Skolniho stravovani na utvareni vyzivovych zvyklosti

Zacatek povinnné Skolni dochazky je dilezitym meznikem v télesném i dusevnim
vyvoji ditéte. Méni se zpusob jeho Zivota, dostdvd se do novych psychologickych
a socidlnich situaci. RozSifuje se mnozstvi dospélych i déti, se kterymi musi
komunikovat, spolupracovat a n€kdy i feSit vzajemna nedorozuméni. Déti, které pied
vstupem do zékladni Skoly navstévovaly mateiSkou Skolu, maji prechod ulehéen.

| v souvislosti se stravovanim byvaji déti, které navstévovaly matefskou Skolu mnohem
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samostatnéj$i. Nestydi se poprosit o ptidavek, pouzivaji spravné piibory, je
pro n¢ samoziejmosti odnasSeni pouzitého nadobi ¢i dodrzovani pravidel slusného
chovani ve $kolni jidelné. (Frankova, Odehnal, Pafizkova, 2000)

Kazdé dit¢, které ptichazi na zakladni skolu, ma jiz vypéstované urcité vyzivové
zvyklosti a ndvyky, které si pfinasi z rodiny ¢i z matetské Skoly a je také zvyklé na
ur¢ity denni stravovaci rezim. Skala jeho jidelnich preferenci a averzi je pomérné stala.

(Frankova, Odehnal, Patizkova, 2000)

Vstup do zdkladni Skoly znamena pro dit¢ velkou zménu ve zplsobu stravovani.
Nové zkuSenosti spojené s jidlem jej mohou piiznivé i negativné ovlivnit a vytvaret jeho
vztah ke Skole, u€eni, ke spoluzakiim i u€itelim. Neptiznivé zkuSenosti s jidlem mohou
naru$it spokojenost s vyuCovacim procesem a u malych déti mohou v urCitych
piipadech souviset s vyskytem neurotickych potizi. (Frankova, Odehnal, Patizkova,
2000)

3.2.1 Stravovani ve Skolnich jidelndach

Skolni stravovani upravuje Vyhlaska ministersta §kolstvi, mladeze a télovychovy
CR o $kolnim stravovani (¢. 107/2005 Sb.) Tim se podle této vyhlasky rozumi

stravovani déti, zakl a pracovnikil pfedskolnich zatizeni, Skol a Skolskych zatizeni.

Skolni jidelny musi dodrzovat tzv. spotiebni ko, ktery stanovuje, jaké vyzivové
pozadavky maji spliiovat jidla podavana ve Skolni jidelné€. Legislativa urcuje skupiny

potravin a jejich doporucenou spotiebu na zaka a den.

Podil skolniho stravovani je pro vyzivu détské populace jednoznacnym piinosem.
Nemize ale jednim jidlem za den zabezpeclit u ditéte piijem vSech potiebnych zivin
V optimdlnim mnoZzstvi. Zasadni vliv na stav vyzivy déti bude mit vzdy doméaci
stravovani. I pfes to mtize pravidelné zabezpeceni alespon ¢asti hlavnich Zivin sehrat
ve vyzivé déti dilezitou roli. (Soltysova, 1995)

Skolni stravovani se odehrava ve velmi specifické psychosocialni situaci. Mnohdy
jsou jidelny pieplnéné détmi, prostiedi je chaotické a rusné, coz na nekteré zaky muze
pusobit neptijemné. Tyto neptfiznivé podnéty mohou pfispivat ke vzniku neurotickych

poruch chovani. Na mnohych skolach ucitelky kontroluji, zda dité jidlo dojida a zda
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nevraci velké zbytky. Mnohdy zaky do jidla i nuti, coz nekterym zadkim cini velké
potize. Maji obavy, ze budou potrestani, kdyz jidlo nedoji, a tim je dit¢ vystaveno

zbyte¢nym stresim. (Fraitkova, Odehnal, Patizkova, 2000)

Skolni stravovani miize mit také pozitivni vliv na utvafeni vyzivovych navykd
déti. Uc¢i zaky pravidelnosti a rytmiCnosti ptijmu potravy, které je dulezité pro plynulé
dopliovani zdroji energie a zivotné¢ nezbytnych latek. Dité se také setkava se Sirsi
Skalou jidel a upravou potravin nez na kterou bylo doposud zvyklé. Tim se dit¢ uci
piijimat nova jidla, coz mu bude piinosem 1 do dospélosti. Stravovaci navyky by nikdy

nem¢ély ustrnout a stat se stereotypem. (Fraitkova, Odehnal, Pafizkova, 2000)

Nabidka napoji na Skolach

Snadnym feSenim jak zajistit dostateCny piijem tekutin ve Skoldch je dostupnost
¢aje v jideln¢ behem celého dopoledne, kde by si déti mohly kdykoliv dojit. To se tyka
jidelen, které jsou soucasti Skoly. V ptipad¢€, Ze jsou ale nabizené napoje pieslazené
¢1 obsahujici konzervanty a uméla barviva, miZze byt tohle feSeni kontraproduktivni.
Tento zplisob nesplituje naroky na zdravi ani na pitny rezim. Piti slazenych napoja
zatézuje organismus. V piipad¢ podavani Caje je tedy vhodné nabizet neslazené kvalitni

bylinkové ¢aje nebo cerstvou vodu. (Gleichova, Zamostnd, Liskova, 2009)

3.2.2 Stravovani ve Skolnich bufetech ¢i automatech

Skolni bufety a automaty ¢asto nabizeji pravé pochutiny, které obsahuji velmi
malo zivin a velké mnozstvi sacharidi a tukd. Prili§ velkd konzumace predevSim
rafinovaného cukru ma negativni dopad na organismus. Sladkosti maji vysoky
glykemicky index a pfi vysoké konzumaci cukru se tato kiivka prudce zvySuje, télo
musi produkovat vice inzulinu, aby cukr v krvi uvedlo do b&zné hladiny. Tyto
potraviny, které zplsobuji prudky vzestup glykemické kiivky naopak zptlisobi jeji
prudky pokles a nasledné¢ dochazi k brzkému pocitu hladu. (Gleichova, Zamostna,

Liskova, 2009)
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Napojové automaty a projekt ,,Mléko do Skol*

Casto se ve $kolach objevuji mlééné automaty, které maji zajistit dostateny
ptisun vapniku do détského organismu. Mnohdy ale automaty nabizeji sladké mlécné
vyrobky, jako jsou ochucend mléka, mlécné tyCinky, jogurty a smetanové vyrobky. Aby
byl ale automat pro zdravi déti prospésny, mél by nabizet vyrobky kvalitni. To znamena
hlavné¢ zakysand mléka s probiotickymi kulturami, tvrdé syry, tvarohové pomazanky,
mléko a kvalitni jogurty, pokud mozno bez ptichuti. Vyrobky s ptfichutémi mnohdy

obsahuji cukr a také uméla sladidla. (Gleichova, Zamostna, LisSkova, 2009)

Napojové automaty, které se ve Skolach objevuji, maji zajistit dostate¢ny piijem
tekutin, ale jejich sortiment neodpovida narokiim spravné vyzivy. Népoje zde nabizené
obsahuji pfedevSim velké mnozstvi cukru. Nékteré napoje jsou sycené, zbytecné
zatézuji organismus a navic velkd vétSina nabizenych ndpoji obsahuje stabilizatovy
a konzervanty. Tato aditiva détskému organismu neprospivaji, ba naopak jsou rizikova.

Jsou davana do souvislosti s hyperaktivitou déti. (Gleichova, Zamostna, LisSkova, 2009)

Resenim by bylo tyto automaty odstranit ze $kol a ve $kolnich bufetech
neprodavat nevhodné pochutiny a nabizet zdravou alternativu. Pokud dité piti
zapomene, vhodou variantou by mohly byt barely s &istou pitnou vodou. Skolni bufety
by mohly nabizet sortiment celozrnného peciva, saladty obsahujici misto majonézy
jogurtové zalivky, sladkosti by mohly byt nahrazeny susenym ovocem, piipadné
tyCinkami z celozrnné mouky. Dilezita je také nabidka Cerstvého ovoce. (Gleichova,

Zamostna, Liskova, 2009)

3.3 Vlivy sdélovacich prostiedku a reklam

Mezi vlivy vnéjsiho prostiedi patii vlivy sdélovacich prostiedki. Casto se hovofi
o jejich negativnim plsobeni a o tom, jak by jich bylo mozné 1épe vyuzit ve vychovném
procesu. Dulezitym nastrojem socialniho plsobeni na jedince i rodinu je televize.
Ovliviiuje postoje k jidlu, povzbuzuje chut na nejriznéj§i pamlsky. Sledovani
televiznich reklam siln€ ovliviluje  vybér potravin. Tvlrci reklam pouzivaji
nejruznéjSich prostiedkd, jak ovlivnit lidi. Rodie nakupuji tyto vyrobky v domnéni,
ze své rodiné dopfteji to nejlepsi. Malé déti reklamu povazuji za stejné€ realnou jako jsou

ostatni programy a v&ii ji. Vzhledem k tomu, Ze reklama nerozliSuje mezi zdravymi

25



anezdravymi jidly, mize mit nepfiznivy vliv na utvafeni vyzivovych zvyklosti.
Zamétuje se na nabidku potravin, které nejsou pfili§ vhodné pro déti a z velké Casti

nabizi pokrmy nizké vyzivové hodnoty. (Fraitkova, Odehnal, Patizkova, 2000)

Je ziejmé, ze kdyby se sdélovaci prosttedky vice zaméfily na vyzivu, a tim
vyuzily diveéry mensich déti, mohly by vyraznéji pomoci ve vychové ke zdravému

zivotnimu stylu a dobrym stravovacim navykim. (Frafikova, Odehnal, Patizkova, 2000)

4 Obezita v détském véku

Problematika obezity nepostihuje pouze dospé€l¢, ale ¢im dal vice se zvySuje také
pocet obéznich déti a dospivajich. Jedna se o problém celosvétovy. Netyka se pouze
prumyslové rozvinutych zemi, ale 1 zemi tfetiho svéta, kde se tento problém casto
vyskytuje u obyvatel s vyssi zivotni arovni. V dasledku rychle se ménicich Zivotnich
podminek, zvlasté stravovani, urovné fyzické aktivity, pracovni a psychosocidlni zatéze,
podil obéznich déti kazdorocné narGstd. ZvySené zastoupeni télesného tuku
nad fyziologicky Zadouci miru, je povazovano za zavazny problém, protoze je zakladem
pro snadny rozvoj obezity V pozd¢jSim veéku. Zaroven se u téchto jedincti zvysuje riziko
vzniku srde¢né-cévnich a metabolickych onemocnéni, degenerativnich zmén pateie
a nosnych kloubti, psychickych problémi ¢i depresi. (Fraitkkova, Odehnal, Patizkova,
2000; Miillerova a kol, 2009)

4.1 Definice obezity

»Obezita (otylost) je stav, ve kterém piirozena energeticka rezerva savce
(napf. Cloveéka) ulozena v tukové tkani, stoupla nad obvyklou uroven a poskozuje

zdravi.“ (Marinov, Barcakova, Nesrstova, Pastucha, 2012)3

,»Obezita je charakterizovand zmnozenim tukové tkané€ v organismu nad optimalni
mez, kdy je tukova tkan v nepoméru s tukuprostou télesnou tkéni a mlize pfitom meénit

své fyziologické funkce.* (Miillerova, 2009)*

® MARINOV, Z., BARCAKOVA, U., NESRSTOVA, M., PASTUCHA, D., S détmi proti obezité. Praha:
IFP Publishing & Engeneering, 2011, str. 12. ISBN 978-80-87383-07-0.
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»Nadvaha i obezita jsou zplisobeny nadmérnym nahromadénim tuku v podkozni
tukové tkani i kolem vnitinich organti. Projevuji se zpravidla vyssi télesnou hmotnosti,
nez prislusi jedinci v daném veéku, daného pohlavi a urcité télesné vysky. (Machova,

Kubatova a kol., 2009)°

»Obezita je nadmérné ukladani tuku v tukové tkani. Zakladem je porucha
systému, ktery reguluje energetickou rovnovahu organismu. Energeticky piijem potravy
piesahuje fyziologické potieby a tudiz dochédzi k nadvdze. Vysoky stupent nadvahy je

oznacovan za obezitu.“ (Frankova, Odehnal, Patizkova, 2000)

4.2 Vznik a priciny obezity

Nejcast¢jsi pricinou détské obezity je interakce mezi dédi¢nosti a vlivem faktori

zevniho prostiedi.

Z faktort zivotniho stylu se jedna ptredevsim o pokles fyzické aktivity a sedavy
zpusob zivota. Ve Skole déti vétSinou sedi a po ndvratu domt travi Cas u televize nebo
pocitace. Vyznamnym faktorem jsou také stravovaci navyky, energeticky obsah
anutricni skladba vyzivy. K rozvoji obezity napomaha pievaha jidel s vysokou
kalorickou denzitou (hustotou) na jednotku objemu a nizkou nutricni hodnotou,
nedostatek stravy bohaté na vldkninu, jako je zelenina, ovoce a celozrnné vyrobky
a casovou nepravidelnosti v jidle, kterd se projevuje vynechanim snidan¢ a pievahou

jidla ve ve€ernich hodinach. (Miillerova, 2009)

Na vzniku obezity se podili i dédi¢nost, kterd se uplnatituje napt. rozdilnou
schopnosti spalovat zakladni Ziviny, velikosti bazalniho metabolismu, coZ je energie
potiebna k zajisténi zékladni Cinnosti organi, ¢i urCitou chutovou rozliSovaci
schopnosti. Na vzniku obezity se dédicnost podili az v 50 %. (Machova, Kubatova

a kol., 2009)

* MULLEROVA, D. a kol., Obezita — prevence a lécba. Praha: Mlada fronta a.s., 2009., str. 59. ISBN
978-80-204-2146-3.

> MACHOVA, J., KUBATOVA, D. a kol., Vychova ke zdravi. Praha: Grada Publishing, 2009, str. 219.
ISBN 978-80-247-2715-8.
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Jako dalsi pfi¢ina obezity je uvadéna porucha regulace bilkoviny leptinu, ktery je
jednim z regulatort télesné hmotnosti. Pisobi na centrum sytosti v hypotalamu, kde
vyvolava pocit hladu nebo naopak pocit nasyceni. Reguluje tak piijem potravy, vydej
energie, ale 1 tvorbu a vydej tepla. U obéznich jedincii se predpoklada rezistence
(odolnost) na leptin. V disledku toho centrum sytosti na jeho pisobeni nereaguje. To se
projevi zvySenou chuti k jidlu, omezenim vydeje energie a tvorby a vydeje tepla.

(Machova, Kubatova a kol., 2009)

4.3 Diagnostika obezity

Diagnéza obezity u dospélych se nestanovuje jen podle hmotnosti, pro posouzeni
se pouzivda BMI (body mass index). U déti zjiStovani pomoci BMI neni vhodné, nebot’
BMI se vyrazné¢ méni s vékem. K hodnoceni hmotnosti déti se vyuziva percentilovy

graf dle Blahy a Vignerové (obezita nad 97 %, nadvaha nad 90 %). (Goldemund, 2003)

Kurceni podilu tukové a netukové tkané lze pouzit fadu metod. Jedna se napf.
0 méfeni tloustky koznich fas kaliperem, hydrodenzitometrie (vazeni pod vodou),
zméfeni tloustky tukové tkané pomoci ultrazvuku, pocitatové tomografie nebo
nuklearni magnetické rezonance ¢i vySetieni pomoci DEXA. Kazda z téchto metod ma

své prednosti a sva uskali. (Lebl, Hainerova, 2009)

4.4 Typy obezity

Podle mista na téle, kde se tuk nejvice hromadi, se rozliSuji dva typy obezity.
Obezita muzského typu (androidni, typ jablko), kde se tuk uklada v oblasti hrudniku
auvniti bficha a obezita Zenského typu (gynoidni, typ hruska), pro niz je
charakteristické ukladani tuku na hyzdich a stehnech. Tyto typy obezity nejsou vazany
na pohlavi. (Machova, Kubatova a kol., 2009.)

Velice problematicka je obezita androidniho typu, kdy se tuk ukladd predevsim
Vv partitich kolem trupu a uvniti bficha. Je provazen dalS$imi problémy jako cukrovka,
aterosklerdza, hypertenze apod. Tento typ obezity se hlife 1é¢i a po sniZzeni hmotnosti
dochazi velmi casto k opétovnému ukladani tukl. Jedna se o tzv. jojo efekt. (Frankova,

Odehnal, Parizkova, 2000)
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4.5 Disledky obezity

Obezita ma jiz v détském veku zavazné nasledky. U rostouciho organismu
dochazi predevsim k zatizeni kosterniho a svalového systému, kdy dochéazi k vyboceni
patefe (skolidza, kyfoéza). Na dolnich koncetinach se objevuji genua a coxa vara
(deformita kycle), varixy (kiecové zily). U zdvaznych typli obezity byva omezen rist
ditéte. Casto byva piitomna i cholelitidza (2lu¢ové kameny). Nadmérné mnozZstvi tuku
muze vést jiz v détstvi k steatéze jater (ztukovaténi jater). Obézni dit€ ma také vétsi

riziko vzniku aterosklerdzy a diabetes mellitus. (Nevoral, 2003)

Obezitu velmi casto doprovazi 1 psychické problémy. Dé&ti se cCasto citi
ménécenné. UZ v matefské Skole se setkdvame s kritickym hodnocenim télesnych
proporci. Ve Skolnim véku a s nastupem puberty se problémy jesté¢ prohlubuji. Nekdy
jsou obézni déti schopné tyto situace kompenzovat a v jinych nez télesnych aktivitach
dosahuji vybornych vysledki. Casto je pravé pro otylé déti velkym problémem télesnd
vychova, kdy se stavaji terCem posmesek ostatnich spoluzaki a mnohdy jim 1 néktefi
ucitelé davaji na jevo svou nespokojenost a n€kdy 1 opovrzeni. (Frankova, Odehnal,

Patizkova, 2000)

4.6 Prevence obezity

Soucasné détské l€karstvi se v soucasné dobé snazi zastavit stoupajici trend
nadvahy a obezity u déti. Hlavni roli zde hraje prevence. Podle Marinova a kol. totiz
V plné mife plati, ze o co obtiznéjsi je 1écba obezity, o to jednodussi je prevence jejiho
vzniku. Za svlij zivotni styl a zivotni styl svych déti sice odpovida jedinec, ale boj proti
obezit¢ nemtiZze byt jen bojem jednotlivcl. Je nutné zapojit celou spolecnost. (Marinov,

Barc¢akova, Nesrstova, Pastucha, 2011)

4.6.1 Vliv statu a statnich instituci na prevenci obezity

,Ministerstvo zdravotnictvi CR prosazuje dotaéni program Nérodni program
zdravi a v ném zakotvené Projekty podpory zdravi (NPZ-PPZ), ktery je dileZitym
nastrojem MZ CR pro napliiovani nékterych cilii ,,Dlouhodobého programu zlepSovani
zdravotniho stavu obyvatelstva Ceské republiky — Zdravi pro viechny v 21. stoleti®,

ktery byl schvélen usnesenim vlady CR ¢&. 1046 ze dne 30. fijna 2002 a je znam jako
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program ZDRAVI 21. Hlavnim cilem programu ZDRAVI 21 je dlouhodobé vytvaieni

podminek pro zlepseni zdravi ob&anti CR.* (Miillerova, 2009)°

Statni zdravotni tustav (SZU) v Praze je garantem narodnich programi
podporujicich zdravi. V prevenci obezity byly pod jeho vedenim feSeny
celospolecenské kampané zamétené na zvyseni podvédomi a zadjmu o zdravou vyzivu
a pohybovou aktivitu. Ptikladem je naptiklad program ,,Zdrava skola®, soutéz ,Ptijmi
a vydej“ se zapojenim rodin, kampan ,,S pohybem kazdy den®, kterd je urCena
predev§im détem se zapojenim Skol, sportovnich organizaci, regionalnich organt

¢1 obchodnich fetézcu. (Miillerova, 2009)

,Ministerstvo §kolstvi, mladeZe a t&lovychovy (MSMT) uréuje obsah vzdélavani
a vychovy ke zdravi ve Skolach a Skolskych zatizenich, ovliviiuje stravovani na Skolach
a podporuje sportovni aktivity v programech: Narodni program sportu pro vSechny,
Sport a Skola, Provoz sportovnich a télovychovnych zatfizenich. Z diivodu prevence
a ochrany zdravi na Skolach byla zfizena pracovni skupina Zdravi 21. V soucinnosti
se SZU Praha jsou $koly zapojovany do mezinarodniho projektu ,.Skola podporujici
zdravi“ a je vytvafena Narodni sit projektu Skola podporujici zdravi.“ (Miillerova,

2009)’

,.Ceska obezitologicka spole¢nost sdruzuje 1ékate, psychology, zdravotni sestry
zabyvajici se prevenci a 1écbou obezity. Kazdorocné poiada celonarodni obezitologické

konference. (Miillerova, 2009)®

4.6.2 Programy a projekty zaméiené na prevenci obezity

Projekt ,,Skola plna zdravi“ vznikl pod zastitou Spole¢nosti pro vyzivu. Jeho
cilem je zvySeni konzumace zeleniny u déti a mladeze, spoluprace se Skolnimi jidelnami

a zlepSeni jidelnickii ve Skolnich jidelnach.

® MULLEROVA, D. a kol., Obezita — prevence a lécba. Praha: Mlada fronta a.s., 2009., str. 35. ISBN
978-80-204-2146-3.

" MULLEROVA, D. a kol., Obezita — prevence a lécba. Praha: Mlada fronta a.s., 2009., str. 36. ISBN
978-80-204-2146-3.

8 MULLEROVA, D. a kol., Obezita — prevence a lécba. Praha: Mlada fronta a.s., 2009., str. 35. ISBN
978-80-204-2146-3.
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Program ,,Zij zdravé“ byl vytvofen ve spolupraci s Veobecnou zdravotni
pojistovnou Ceské republiky. Jejim cilem je podpora a §ifeni informaci, které maji
napomahat udrzovani zdravi a pfedchdzeni obezit¢.

Vyziva hrou aneb s Danem jime zdravé je pocitaovy program vyvinuty
Institutem Danone. Je ureny predskolnim détem a détem na prvnim stupni ZS

na podporu spravné vyzivy. (Vyziva hrou aneb s Danem jime zdrave)

Vyznamny je preventivni projekt ,Zdravd ABECEDA* — , Aktivni matefska
Skolka* zaméteny na déti pfedskolniho véku. Program odpovida platnym vzdélavacim
trendim v moderni pedagogice. Cilem projektu je propagovat u déti jiz v nejatlejSim
véku zdravy zivotni styl a vytvaret kladny vztah k pohybu se zapojenim celé rodiny.

(Marinov, Barc¢akova, Nesrstova, Pastucha, 2011)

4.6.3 MozZnosti prevence obezity na Skoldach
Projekt ,,Skola podporujici zdravi

Jedna se o uspésny projekt, jehoz cilem je podpora zdravi ve Skolnim prostredi.
Projekt se orientuje na systematické v€lenéni podpory zdravi do veskerych aktivit, které

Skola rozviji. (Machova, Kubatova, 2006)

Mezi konkrétni cile projektu patii orientace na zdravy zivotni styl vSech ¢leni
(rodict, ucitelt 1 jinych dospélych autorit), kultivace vztahti uvnitt Skoly (pozitivni
atmosféra a pozitivni socialni vazby), neformalni spoluprace s rodi¢i a obci, uzivani
takovych metod vyucovani, které podporuji zdravy rozvoj ditéte po vSech strankach.

(Machova, Kubatova, 2006)
Program podpory zdravi obsahuje tfi pilife:
e pohoda prostiedi
e zdravé uceni (smysluplnost, moznost vybéru, motivujici hodnoceni)

e oteviené partnerstvi (Skola jako model demokratického spolecenstvi, spoluprace)

(Machova, Kubatova, 2006)
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Mezi dalsi preventivni programy realizované na Skoldch patii napf. program
Zdravé zuby, projekt Zdrava 5, soutéz pro Skoly Hravé Zij zdraveé nebo kampan Ptijmi

a vyde;.

Projekt ,,ovoce do Skol*

,Dne 21. prosince 2009 schvalila Vlada projekt ,,Ovoce do skol" vymezeny
nafizenim vlady ¢. 478/2009 Sb. o stanoveni nékterych podminek pro poskytovani
podpory na ovoce a zeleninu a vyrobky z ovoce, zeleniny a banani détem

ve vzdéelavacich zatizenich.* (Projekt ,,Ovoce do Skol*, 2009)9

Cilem projektu je pfispét k trvalému zvySeni spotieby ovoce a zeleniny,
ke zlepSeni stravovacich navyka ve vyzivé déti a bojovat proti détské obezité. Tuto
bezplatnou distribuci ovoce a zeleniny do $kol je nutné podpofit funkénim vztahem
Skoly a rodiny. Projekt se vztahuje na zédky prvniho az patého ro¢niku zékladnich Skol.

Do projektu se skoly musi ptihlasit.

Pfedmétem podpory je Cerstva zelenina a ovoce, dale balené ovocné a zeleninové
Stavy bez obsahu ptidanych cukri, tuku, soli, umélych sladidel a konzervanta. (Projekt

,Ovoce do Skol*, 2009)

Aktivity na podporu zdravi na Skolach

Fialova (2012) uvadi jak podpofit rozvoj zdravi ve Skolach pomoci pravidelnych
spole¢nych aktivit, a to akcemi nejriznéjsiho typu jako naptiklad Den zdravé vyzivy,
Sportovni den ¢i jinymi tematickymi projekty. Za piinosné povazuje zapojit co nejvice
participanti — §kola, rodice a prarodice, obec, firmy a organizace atd.

Podle vyzkumu realizovaného Janou Fialovou (2012) vysledky ukazuji, Ze Skoly

se soustfed’uji spiSe na napli vyuky ke zdravi ve smyslu naplnéni Skolniho kurikula

a rekreacné-vzdélavaci akce na podporu zdravi ve spolupraci s Sir§im okolim prakticky

S Projekt ,,Ovoce do $kol“ [online]. [cit. 2013-04-20]. Dostupné na Internetu:
http://mww.msmt.cz/novinar/vlada-schvalila-projekt-ovoce-do-
skol?highlightWords=ovoce+%C5%Alkol>
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nepotadaji. Divodem je podle vedeni Skol jak nedostatek financi od ztizovateld,

tak neochota zaméstnanct $koly zapojovat se nad ramec svého uvazku.

Jana Divoka a Iva Malkova (2012) uvadi, ze ucitelé mohou v souvislosti v boji
proti obezit¢ vyznamné napomahat. Zakladem je citlivy a pratelsky piistup k zaktm,
kde ucitel vystupuje v roli ,,pomocnika“. U¢itel miize zaky oslovovat ptimo ¢i neptimo.
Za nepiimé oslovovani jsou povazovany spolecné diskuze o tématech zdravého
zivotniho stylu a spravné vyZivy. Vhodné zvolena diskuze mize otevtit spoustu témat,
ve kterych je mozné pokracovat se skupinou zdjemcti, kterou by problematika zajimala
podrobnéji. V ptipade, ze se ,,obézni dité” nebude chtit Gcastnit této diskuze, je tlohou
ucitele, aby v ditéti vzbudil divéru a vhodnym pftistupem jej presvédCil. Autorky také
doporucuji oteviit ve Skolach tzv. poradnu zdravého zivotniho stylu, kde by mél
dalezitou ulohu 1 Skolni psycholog. Tyto poradny se jevi jako velmi piinosné.
Na nékterych Skoldch se osvédcCila 1 pro podchyceni nékterych patologickych jevil

¢1 jinych osobnostnich problémil zak.
Moznosti ovlivnéni pohybové aktivity ve Skolnim prostiedi

Pohybové aktivita ma nezastupitelnou tlohu pii fyzickém i1 mentalnim vyvoji
ditéte. Déti v predSkolnim véku maji zpravidla pohybu dostatek ale se zapocetim
pravidelné Skolni dochazky vétSinou pohybova aktivita ditéte klesa. Diilezitou strategii
kazdé $koly by proto méla byt podpora pohybovych aktivit. Projekt ,,Skola podporujici
zdravi“ zdlraziiuje pohyb jako jednu ze zakladnich potieb, kterou je potieba
celozivotné rozvijet. Upozoriuje na nutnost pohybovych aktivit béhem celého
vyucovani. V rdmci budovani pozitivniho vztahu zakt k pohybu klade diraz na kvalitni

a estetické vybaveni prostor, ve kterych zaci cvici. (Fialova, 2012)

V soucasné¢ dob& musi Skolskd zatizeni spliiovat pozadavky vyhlasky 108/2001
Sb. Ministerstva zdravotnictvi, kterd stanovuje hygienické poZadavky na prostory
a provoz Skol, pfedskolnich zatizeni a nékterych Skolskych zatizeni. Fialova (2012)

ve svém dotaznikovém Setfeni uvadi, Ze n€které Skoly tato kritéria dosud nespliuji.

Nejvhodnéjsi zpiisob jak vytvofit u ditéte kladny vztah k pohybu, je formovani
téchto navyki od nejutlejsiho véku. Pokud se dité s pohybem setkava jiz od malicka

a vidi to u svych rodicii, povazuje to za b&znou soucast zivota. Vzhledem k tomu, Ze
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ve skole dit¢ travi spoustu ¢asu, nemélo by se s pohybovou aktivitou setkédvat pouze
V hodinach télesné¢ vychovy. Pohyb by mél byt pfenesen do vSech vyucovacich hodin
a ido celého chodu Skoly. Strnulé sezeni v lavicich pfedstavuje pro détsky organismus
velkou zatéz a mélo by byt kompenzovano vhodné zvolenym pohybovym rezimem.
Vhodné zvolenymi cviky, kterymi jde prokladat vyuku lze zabréanit vzniku svalové
dysbalance. Pomoci psychomotorickych her se rozviji pohybové dovednosti a smyslové
vnimani. Je vhodné déti seznamit se ,,Skolou zad®, kterd u¢i optimalizaci pohybu
U béznych i zatézovych situaci. Neméné dilezité je vytvareni podminek pro aktivni

odpocinek zaki o prestavkach. (Machova, Kubatova, 2009)

5 Obsah Skolniho kurikula

Od roku 2004, kdy byl pfijat novy Skolsky zakon a byl definovan Ramcovy
vzdélavaci program (RVP), dochazi ke zménam dokumentli a Skoly maji moZzZnost
do zna¢né miry piizptsobit obsah vyuky vlastnim potiebam. Na zaklad¢ RVP, ktery
udava zakladni poZadavky, si kazda Skola vytvari svlij Skolni vzdélavaci program
(SVP). Vysledkem by mél byt dokument, ktery odpovidd pozadavkiim narodniho
kurikula, respektuje mistni specifika a je prubézné aktualizovan podle potieb Skoly.

(Fialova, 2012)

RVP témata tykajici se vychovy ke zdravi na prvnim stupni zacletiuje do oblasti
Clovek a jeho svét, kde jsou soudasti tématického okruhu Clovék a zdravi. Vzdélavani
V této oblasti usiluje o utvareni a rozvijeni klicovych kompetenci. Obsah uc¢iva zde neni
tak podrobn¢ rozpracovan jako u vzdélavaciho programu Zakladni Skola, diraz je
kladen na ocekavané vystupy, které jsou obecnéji formulované a ¢asto se shoduji s tim,

co maji umét Zaci podle vzdélavaciho programu Zakladni skola. (Fialova, 2012)

.V tématickém okruhu Clovék a jeho zdravi z4ci poznavaji predeviim sebe jako
Zivé bytosti, poznavaji, jak se ¢lov€k méni od narozeni do dospélosti, co je pro cloveéka
vhodné a nevhodné z hlediska denniho rezimu, hygieny, vyzivy ¢i mezilidskych vztahi.
Ziskavaji zdkladni pouceni o zdravi a nemocech, o zdravotni prevenci i prvni pomoci
a0 bezpetném chovani v riiznych Zivotnich situacich. Zaci si postupné uvédomuji,
jakou odpovédnost ma kazdy ¢lovek za své zdravi a bezpe€nost 1 za zdravi jinych lidi.

Zaci dochézeji k poznani, Ze zdravi je nejcennéj$i hodnota v Zivoté Cloveka. Potfebné

34



védomosti a dovednosti ziskavaji tim, Zze pozoruji ndzorné¢ pomicky, sleduji konkrétni
situace, hraji urcené role a fe$i modelové situace.” (Ramcovy vzdélavaci program

pro zékladni vzd&lavani, 2007)"°

V pojeti RVP je vychova ke zdravi spolu s télesnou vychovou realizovana
na 2. stupni ve vzd&lavaci oblasti Clovék a zdravi a svym obsahem navazuje na oblast

Clovék a jeho svét na prvnim stupni. (Fialova, 2012)

r o wr

Shrnuti teoretické casti

Dité na prvnim stupni zakladni Skoly jiz dospélo do urcitého stadia ve vyvoji télesném,
kognitivnim, emocionalnim 1 socialnim. Na spravny vyvoj ditéte ma velky vliv vyziva.
Meéla by byt pokryta energeticka potieba dostate¢nym mnozstvim kvalitnich Zivin, které
dit¢ potiebuje ke svému ristu. Dulezité je 1 dodrzovani pitného rezimu, ktery ma své
zésady. Stravovaci navyky se utvafeji jiz od nejutlejSitho détstvi. Zasadni vliv
na utvareni stravovacich nadvykli ma vzdy rodina, kterd by méla dodrzovat zasady
spravné vyzivy a spravny stravovaci rezim. Druhotfady vliv na ziskani vyzivovych
zvyklosti ma Skolni stravovani. Vyznamna je pro utvafeni spravnych nutri¢ni navyka
konzumace obé&dii ve $kolnich jidelnach. Skolni stravovéani ze zékona podléha piisnym
pravidlim a normam. Jidelni¢ek musi obsahovat jidla pestra s vyvazenym mnozstvim
zivin. Kromé Skolni jidelny maji déti pristup k nejriznéjSim automatiim nebo Skolnim
bufetim. Na dit¢ maji vliv 1 sdélovaci prostiedky a reklamy, které jsou mnohdy
klamavé, a kterym dité véfi. Spatné stravovaci navyky a nedostatek pohybu vede
K riznym onemocnénim. Jednim z nich je obezita. Je proto dileZité zduraznit prevenci,
na které se podili nejen stat a dalSi organizace, ale z velké Casti by to méla byt prave
Skola. Dit¢ by se se zasadami spravné zivotospravy mélo setkdvat nejen v hodinach

pfivyuce, ale 1 be€hem nejriznéjSich mimoskolnich aktivit pofadanych skolou.

10 Ramecovy vzdélavaci program pro zdkladni vzdélavani [online]. Vyzkumny astav pedagogicky, 2007.
str. 38. Dostupné na WWW: < http://www.vuppraha.cz/wp-content/uploads/2009/12/RVPZV_2007-
07.pdf>
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11 Prakticka cast

6 Vyzkumné Setieni

6.1 Cil a hypotézy

Cilem vyzkumného Setfeni je zjistit aktudlni stav stravovacich navyka déti
na prvnim stupni vybrané zdkladni Skoly. DalSim cilem je zjistit, jaky postoj maji
vybrani rodi¢e ke stravovani, které Skola poskytuje jejich détem.

Hypotéza ¢. 1

Zaci, ktefi pravidelné nesnidaji, ¢astéji uvadgji, Ze si kupuji ve $kolnim bufetu sladkosti

(pamlsky), nez ti, ktefi snidaji pravidelné.

Oduvodneéni hypotézy ¢. 1

Diivodem tvrzeni je ptedpoklad, Ze Zaci, ktefi doma pravideln€¢ nesnidaji a dostanou
penize na nakup svaciny, zvoli ve Skolnim bufetu nakup sladkych pamlsk.

Hypotéza ¢. 2

Zaci, ktefi denné nesni pozadovanou denni davku ovoce nebo zeleniny, piji Castéji

slazené napoje, nez ti, ktefi PDD ovoce nebo zeleniny sni.

Odiivodnéni hypotézy ¢. 2

Diivodem tvrzeni je pfedpoklad, ze Zzak, ktery sni denné dostate¢né mnoZstvi ovoce
a zeleniny, nepottebuje dodavat télu ziviny pomoci slazenych napoja.

Hypotéza €. 3

Zaci, ktefi se vénuji pravidelnym sportovnim aktivitam, travi mén€ casu u TV/PC

nez zaci, ktetfi nemaji pravidelnou sportovni aktivitu.
Oduvodnéni hypotézy ¢. 3
Rodice, ktefi své déti vedou k pravidelnym sportovnim aktivitim, mnohdy dohliZeji

i na Cas, ktery dité travi u televize nebo PC.

36



6.2 Metody vyzkumného Setfeni

6.2.1 Vyzkumny pristup
Ve svém vyzkumném Setfeni jsem zvolila explorativni metody pedagogického

vyzkumu. Vyzkumnym nastrojem jsou dotazniky a strukturované rozhovory.

Dotaznik jsem vytvofila na zdklad¢ pfedem stanovenych hypotéz a obsahuje

uzaviené otazky.

Dalsi metodou v mém vyzkumném Setieni byly rozhovory, které jsem vedla

S vybranymi rodici, s Vedouci Skolni jidelny a provozni Skolniho bufetu.

6.2.2 Zkoumana skola

Pro vlastni vyzkumné $etfeni jsem vybrala ZS v Dolnich Biezanech (okres Praha-

zépad).

ZS nabizi zakim a zaméstnancim Skoly stravovani ve $kolni jidelnd, ktera
se nachazi v budové Skoly. V jideln¢ je na vybér ze dvou jidel (jedno jidlo je vzdy
,bezmase®), kazdy Ctvrtek je v nabidce zeleninovy salat. Z napoji maji Zaci na vybér
neslazeny Caj, slazenou vodu, mléko. Jidelnicek na aktudlni tyden visi na chodbach

Skoly, aby k nému déti mély jednoduchy ptistup.

Ve vestibulu Skoly se nachazi Skolni bufet, ktery je otevien pouze o velké
piestavce. Nabizeny sortiment je pomérné omezeny. Zaci zde mohou koupit ke sva¢ing
oblozené housky, které kazdy den pfipravuje provozni bufetu, sladké susenky a jiné

pamlsky. Z napoji je moznost koupit pouze jeden druh slazené mineralky.

K dispozici maji zaci také automat na zdravou vyzivu ,Happy snack®, ktery
nabizi ke koupi polotu¢né mléko (bez prichuté, s ptichuti), pSeni¢né lupinky v cokolade¢,
cerealni suSenky s ovocem, miisli ty¢inky, 100% ovocné $tavy.

Na chodbach skoly je ndpojovy automat, ktery nabizi pfevazné slazené napoje
(mineralky, dzusy, ledové ¢aje) a jednu neslazenou vodu. Neni mozno zakoupit napoje
obsahujici kofein. Druhy napojovy automat nabizi ndpoj tang a teplé ndpoje (irish

cream, kapucino, mandlova ¢okolada, cokolada).
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6.2.3 Charakteristika respondentii

Etapa A - Z4ci

Prizkum probéhl ve 3. — 5. ro¢niku prvniho stupné. V kazdém roc¢niku jsou dve

paralelky. Celkem se Setfeni zGi€astnilo 125 zakd.

Tabulka €. 1 Pocet respondentil, kteri se ziicastnili vyzkumného Setreni

Chlapci Divky Celkem
3. ro¢nik 20 19 39
4. ro¢nik 22 23 45
5. ro¢nik 24 17 41
celkem 66 59 125

Etapa B — rozhovory

Rozhovor probéhl s vedouci Skolni jidelny a provozni Skolniho bufetu.

6.3 Pribéh vyzkumného Setieni

Dotazniky jsem zadavala ve spolupraci s pedagogickym sborem v jednotlivych
tfidach. Kontrolovala jsem, aby zaci pracovali samostatn¢, aby byla zaru¢ena co mozna
nejvetsi objektivnost vysledkii. Dotazniky byly anonymni. JelikoZz jsem dotazniky
rozdévala a sbirala v jeden den, byla navratnost dotaznikd 100 %. (Dotazniky — ptiloha

¢. 1 aptiloha €. 2)

Pti vyhodnocovani dotaznikli jsem zaznamendvala jednotlivé odpovédi. VSechny
odpovédi u jednotlivych otazek program nasledné secetl a na zakladé toho jsem

vytvoftila tabulky a grafy.
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6.4 Vysledky vyzkumného Setieni

6.4.1 Etapa A - Zdci

Na zékladé zpracovani ziskanych dat od respondentti na Zakladni skole Dolni
Bfezany uvadim vysledky vyzkumného Setieni. Vysledky jsem zpracovala pro ob¢

pohlavi dohromady. Celkovy pocet dotazniki je 125.

Otazka ¢. 1 ,,Snidas?*

Tab. ¢. 2 — Odpovedi respondentit na otazku ,,Snidas?

Odpovéd pocet %
ano, vzdy 79 63
nékdy 37 30
nesnidam 9 7
> 125 100

Graf ¢. 1 - Prehled odpovédi na otazku ,,Snidas? *

M ano, vidy
B nékdy

W nesnidam

Z ptehledu odpovédi na otazku ,,Snidas? je ziejmé, Ze pravidelné¢ snidd 63 %

respondenttl, 30 % respondenti snidd nékdy a 7 % nesnida.
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Otazka ¢. 2 ,,Co nejcéastéji snidas?«

Tab. ¢. 3 — Odpovedi respondentii na otazku ,, Co nejcastéji snidas?

Odpovéd pocet %
ceredlie 58 25
oblozZené cerealni pecivo 26 11
sladké pecivo 22 9
oblozené pecivo 33 14
parek 1 0
jogurt 45 19
ovoce, zelenina 21 9
jind snidané 26 11
S 232 100

Graf ¢. 2 — Prehled odpoveédi na otdzku ,, Co nejcastéji snidas? “

M ceredlie

Hoblozené ceredlni pecivo
m sladke pecivo

W oblozené pecivo

M parek

M jogurt

movoce, zelenina

M jind snidané

U této otdzky méli Zaci zaskrtnout dvé moznosti. Celkovy pocet ziskany odpovédi byl
232, jelikoz 9 zakh (18 odpovédi) uvedlo, ze nesnida. Z prehledu vyplyva, Ze nejcastéji
déti snidaji cerealie (25 %), déle jogurt (19 %), oblozené pecivo (14 %), oblozené
ceredlni pecivo (11 %), sladké pecivo (9 %), ovoce a zelenina (9 %), parek uvedl 1 zak

a 11 % dotazovanych zakt uvedlo, Ze snida jinou snidani.
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Otazka ¢. 3 ,,Co zpravidla nosi§ do Skoly na svacinu?

Tab. ¢. 4 — Odpovedi respondentii na otazku ,, Co zpravidla nosis do skoly na svacinu?

Odpovéd pocet %
ceredlni obloZené pecivo 29 12
oblozené pecivo 76 30
sladké pecivo 19 8
ovoce 72 29
jogurt 20 8
sladkost 20 8
néco jiného 14 6
S 250 100

Graf ¢. 3 — Prehled odpoveédi na otdzku ,, Co zpravidla nosis do Skoly na svacinu? *

M ceredlni oblozené pecivo
MW oblozené pecivo

m sladke pecivo

Hovoce

W jogurt

M sladkost

néco jiného

K této otazce méli zaci uvést 2 odpovédi. Celkovy pocet ziskanych odpovédi byl 250.
Nejcastéji se u zakli na svacinu objevuje obloZené pecivo (30 %), nasleduje ovoce
a zelenina (29 %), oblozené ceredlni pecivo (12 %), sladké pecivo (8 %), jogurt (8 %),

sladkost (8%). 6 % dotazovany zakl uvedlo, Ze svaci jinou svacinu.
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Otazka ¢. 4 ,,KdyzZ si sva¢inu miiZe§ koupit ve Skolnim bufetu nebo v obchodé, co si

obvykle vyberes?*

Tab. ¢. 5 — Odpovédi respondentit na otazku* Kdyz si svacinu muzes koupit ve Skolnim bufetu nebo
obchode, co si obvykle vyberes?

Odpovéd Pocet %
oblozené pecivo 58 27
sladké pecivo 21 10
ovoce 22 10
jogurt 10 5
sladkosti 63 30
néco jiného 38 18

S 212 100
bufet nenavstévuiji 19

Graf ¢. 4 — Prehled odpovédi na otazku ,,Kdyz si svacinu mizes koupit ve skolnim bufetu nebo obchode,
co si obvykle vyberes?

Hoblozené pecivo
m sladké pecivo

W ovoce

M jogurt

W sladkosti

mnéco jiného

Zaci méli uvést 2 odpovédi. Celkovy podet ziskanych odpovédi byl 212.
19 dotazovanych zakd uvedlo, Ze bufet nenavstévuje. Dotazovani zaci uvedli,
ze si v bufetu kupuji sladkosti (30 %), nasledné oblozené pecivo (27 %), néco jiného

(18 %), ovoce (10 %), sladké pecivo (10 %), jogurt (5 %).
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Otazka ¢. 5 ,,Kolik kusi ovoce nebo zeleniny denné sni§?*

Tab. ¢. 6 — Odpovedi respondentii na otazku ,, Kolik kusii ovoce nebo zeleniny denné snis? “

Odpovéd pocet %
0 2
1 6
2 23 18
3 35 28
4 25 20
5 13 10
vice 19 15
S 125 100

Tab. ¢. 7 — Pocet kusit ovoce a zeleniny za den ve vztahu k pozadované denni davce

Pocet kusl ovoce a zeleniny za den %
splnénd PDD 26
nesplnéna PDD 74

Graf ¢. 5 — Prehled odpovedi na otizku ,,Kolik kusii ovoce nebo zeleniny denné snis?* ve vztahu
k pozadované denni davce

m splnéna PDD

MW nesplnéna PDD

Tabulka ¢. 6 ukazuje, Ze 2 % respondentti denné nesni zadny kus ovoce nebo zeleniny,
1 kus ovoce nebo zeleniny sni 6 % respondentti, 2 kusy ovoce nebo zeleniny sni denné

18 % respondenti, 28 % respondentil sni denné 3 kusy ovoce nebo zeleniny, 4 kusy sni
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20 % respondentt, 5 kust sni 10 % respondentl a vice nez 5 kusti ovoce nebo zeleniny
sni 15 % respondentti. Z tabulky ¢. 7 a grafu €. 5 je patrné, Ze jen 26 % respondentd sni
pozadovanou denni davku ovoce nebo zeleniny, zatimco 74 % respondentil

pozadovanou denni davku ovoce nebo zeleniny nesni.

Otazka ¢. 6 ,,Jaky napoj mas dnes ve Skole?*

Tab. ¢ 8 — Odpovédi respondentii na otdzku ,,Jaky ndpoj mas dnes ve skole?

Odpovéd Pocet %
Cistou vodu 41 33
vodu se stavou 53 42
slazeny ¢aj 8 6
dzus 5 4
coca-cola 4 3
neslazeny ¢aj 3 2
jiny 8 6
napoj nemam 3 2

Tab. ¢ 9 — Odpovedi respondentii na otazku ,,Jaky napoj mas dnes ve skole? “ ve vztahu k obsazenému
mnozstvi cukru

Napoj ve Skole Pocet %

slazené napoje 78 64

neslazené napoje 44 36
> 122 100
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Graf ¢. 6 — Prrehled odpovédi na otdzku ,,Jaky ndpoj mds dnes ve skole *“ ve vztahu k obsaZenému mnozstvi
cukru

M slazené napoje

H neslazené napoje

v v

Z tabulky ¢. 8 vyplyva, Ze nejcastéjsi napoj, ktery v ten den méli zaci ve skole, byla
voda se Stavou (42 %), nasledovala ¢ista voda (33 %), slazeny ¢aj (6 %), dzus (4 %),
coca-cola (3 %), neslazeny ¢aj (2 %) jiny napoj byl zaznamenan v 6 %. MozZnost
,nemam napoj* se neobjevila ve 2 % odpoveédi. Z tabulky ¢. 9 a grafu ¢. 6 je zfejmé,

ze 64 % respondentl ma ke svacin¢ slazeny napoj a 36 % respondentl neslazeny napoj.

Otazka ¢. 7 ,,Vyuzivas ve Skole zdravy automat ,,Happy snack?*

Tab. ¢. 10— Odpovedi respondentii na otazku ,, Vyuzivas ve skole zdravy automat ,, Happy snack? *

Odpovéd pocet %

ano 60 48

ne 65 52
> 125 100

Tabulka ¢. 10 ukazuje, Ze zdravy automat ,,Happy snack®* vyuZziva 48 % dotazanych

zakl a nevyuziva 52 % dotézanych zakda.
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Otazka ¢. 8 ,,Kupujes si ve Skolnim automatu mléko? A jak ¢asto?*

Tab. ¢. 11 — Odpoveédi respondentii na otazku ,, Kupujes si ve Skolnim automatu mleko? A jak casto?

kazdy
Odpovéd' pocet % den 2xtydné Obcas
ano 62 50 3 44
ne 63 50

125 100

Graf ¢. 7 — Prehled odpoveédi na otdzku ,,Jak casto si kupujes mléko?

m kazdy den

H 2 xtydné

m obcas

Z ptehledu ziskanych odpovédi vyplyva, Ze mléko ve Skolnim automatu si kupuje

62 respondentt (50 %), ztoho 3 respondenti uvedli, ze mléko kupuji kazdy den,

15 respondentt si mléko kupuje 2 x tydné a 44 respondentd si mléko kupuje jen obéas.

Z celkového poctu dotazanych zakt si 50 % mléko ve Skolnim automatu nekupuje.

Otazka ¢. 9 ,,NavStévujeS Skolni jidelnu?“

Tab. ¢. 12 — Odpovédi respondentii na otdzku ,, Navstévujes Skolni jidelnu? *

Odpovéd pocet %

ano 113 90

ne 12 10
125 100
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Tabulka ¢. 12 znazoriuje, ze 90 % respondentt navstévuje Skolni jidelnu a 10 %

respondentll ji nenavstévuje.

Otazka ¢. 10 ,,Vracis pravidelné jidlo ve $kolni jidelné?

Tab. ¢. 13 — Odpovédi respondentii na otazku ,, Vracis casto jidlo ve skolni jidelne? *

Odpovéd pocet %

ano 45 40

ne 68 60
S 113 100

Z tabulky €. 13 vyplyva, ze ze 113 dotazovanych zakd, ktefi navstévuji Skolni jidelnu,
60 % nevraci pravidelné jidlo a 40 % uvedlo, Ze jidlo pravidelné vraci. Jako nejCasté;si

davod, ktery zaci uvadéji je, Ze jim jidlo nechutna.

Otazka ¢. 11 ,,JiSs maso?*

Tab. ¢. 14 — Odpovédi respondentii na otazku ,,Jis maso?

Odpovéd pocet %
ano 113 90
ne 12 10

> 125 100

Z tabulky €. 14 je patrné, ze 90 % respondentil ji maso, 10 % respondentii maso neji.

Otazka €. 12 ,,Jak ¢asto navStévujes restaurace s rychlym obcerstvenim“

Tab. ¢ 15 — Odpovédi respondentii na otdzku ,Jak casto navstévujes restaurace S rychlym
obcerstvenim? “
Odpovéd pocet %
1-2x tydné 11 9
asi 1x za mésic 58 46
témér nenavstévuiji 56 45
> 125 100
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Graf ¢. 8 — Prehled odpovedi na otazku ,,Jak casto navstévujes restaurace s rychlym obcerstvenim? “

m1-2xtydné
M asi 1x za mésic

W témér nenavstévuji

Z tabulky €. 15 a grafu €. 8 vyplyva, ze restaurace s rychlym obcerstvenim navstévuje
1 -2 x tydn€ 9 % respondentt, asi 1 x za mesic 46 % respondentti a 45 % respondentti

uvedlo, Ze restaurace s rychlym obcerstvenim témei nenavstévuje.

Otazka ¢. 13 ,,MaS rad télesnou vychovu*?

Tab. ¢. 16 — Odpoveédi respondentii na otazku ,, Mas rad télesnou vychovu? *

Odpovéd Pocet %

ano 114 91

ne 11 9
> 125 100

Z tabulky €. 16 je ziejmé, Ze 91 % dotazovanych Zakli ma rado predmét télesna vychova

a9 % ne.

Otazka ¢. 14 ,,Vénujes se pravidelné néjakym sportovnim aktivitam?*

Tab. ¢. 17 — Odpovédi respondentii na otazku ,, Venujes se pravidelné néjakym sportovnim aktivitam? *

Odpovéd pocet %

ano 90 72

ne 35 28
> 125 100
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Z uvedenych odpovédi vyplyva, ze 72 % respondentd se pravidelné vénuje sportovni

aktivité a 28 % respondentti se pravidelné sportovni aktivité nevénuje.

Otazka ¢. 15 ,,Sportujes se svou rodinou?*

Tab. ¢. 18 — Odpoveédi respondentii na otazku ,, Sportujes se svou rodinou?

Odpovéd pocet %
ano, ¢asto 23 18
nékdy 78 62
témeér ne 24 19

S 125 100

Graf ¢. 9 — Prehled odpoveédi na otazku ,, Sportujes se svou rodinou?

M ano, casto
B nékdy

o témeér ne

Z tabulky ¢. 18 a grafu €. 9 je zfejmé, ze 18 % respondentl Casto sportuje se svou

rodinou, 62 % n¢kdy a 19 % respondentil se svou rodinou téméf nesportuje.
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Otazka ¢. 16 ,,Kolik ¢asu denné travis u pocitace nebo televize?

Tab. ¢. 19 — Odpovedi respondentii na otazku ,, Kolik casu denné travis u pocitace nebo televize?

Odpovéd pocet %
méneé nez hodinu 59 47
vice nez 2 hodiny 50 40
vice nez 3 hodiny 16 13
S 125 100

Graf ¢. 10 — Prehled odpovédi na otazku ,,Kolik ¢asu denné travis u pocitace nebo televize?

B meéné nez hodinu
B vice nez 2 hodniny

W vicenez 3 hodiny

Z uvedenych odpovédi vyplyva, Ze 47 % dotazovanych zakl travi denné u PC/TV méné

nez 1 hodinu, 40 % vice nez 2 hodiny a 13 % vice nez 3 hodiny.
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6.4.2 Etapa B - rozhovory s rodici
1) Uvitali byste, kdyby se Skola ti¢astnila Projektu ,,Ovoce do $kol“?
Rodic¢ 1:,,Ano.
Rodic¢ 2: ,,Ano.
Rodi¢ 3. ,,4no.
Rodi¢ 4: ,,4Ano. “
Rodi¢ 5: ,,4no. “
Rodi€ 6. ,, Ne, sami doddvame ovoce denné. “

Rodi¢ 7:,,Ano. “

Rodi¢ 8: ,,Ano. Klidné bych je i platila, tzv. ,,ovocné svacinky.

2) Mite piehled o tom, co je nabizeno ve Skolnim bufetu?

Rodi¢ 1:,,Ano. “
Rodi¢ 2: ,,Ano. “
Rodic¢ 3: ,,4no.
Rodic 4: ,, Tak napil.
Rodi¢ 5:,,4no,
Rodi¢ 6: ,,Ano
Rodi¢ 7:,,Ano.

Rodi¢ 8: ,, 4Ano. “

3) Co byste z nabidky bufetu odstranili?
Rodi¢ 1: ,, Sladkosti a uzeniny typu parek.

‘

Rodi€ 2: “ Bonbony, zvykacky, sladké susenky a sladké napoje. *
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Rodi¢ 3: |, Veskeré sladkosti, predevsim nezdrave véci plné écek, jako jsou rizné

pendreky atd. “

Rodi¢ 4: ,, Sladkosti, které deti zbytecné lakaji a nejsou zdrave. Myslim, ze opravdu neni

nutné je zde prodavat. “

Rodi¢ 5: ,, Sladkosti a pamlisky. *

«

Rodi¢ 6: ,, Temer vse. Jsou tam samé sladkosti, temer Zadna zdrava strava. *
Rodi¢ 7: ,, Navrhuji bufet zavrit!

Rodi¢ &: -

4) Co byste uvitali, aby bufet nabizel?

Rodi¢ 1:,, Celozrnné susenky a tycinky. “

Rodi¢ 2: “ Celozrnné pecivo, ovocné a zeleninové krabicky, jogurty.

I3

Rodic 3: ,, Svaciny, ovoce, mléko. *
Rodic€ 4: ,, Kvalitni svaciny typu obloZené pecivo nebo treba jogurty.
Rodi€ 5: ,, Ovoce, mlécné vyrobky a celozrnné pecivo. “

Rodic€ 6: ,, Pouze zdravou vyzZivu. “

Rodi¢ 7: ,, Zdravé svaciny. “

Rodi¢ 8: -

5) Uprednostiiujete, aby si VaSe dité kupovalo sva¢inu samo?

‘

Rodi¢ 1. ,, Ne, chci mit prehled, co mé dité ji.*

Rodi¢ 2: ,,Ne. “

‘

Rodic 3: ,, Spise ne.

‘

Rodi¢ 4: ,,Ne, svacinu dodavame z domova.

3

Rodi¢ 5: ,,Ne, chci vedet, co syn ji.*
Rodic 6: ,, Ne. “
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Rodic¢ 7:,,Ne.

Rodi¢ 8 ,, Nekdy ano. “

6) Navstévuje Vase dité Skolni jidelnu?
Rodic¢ 1:,,Ano.*
Rodi¢ 2: ,,4no. “
Rodic¢ 3: ,,4no. “
Rodi¢ 4: ,, Ano.
Rodi¢ 5: ,,4no. “
Rodi¢ 6: ,,4no.
Rodi¢ 7: ,,4Ano.

Rodi¢ 8: ,,4no.

7) Co byste uvitali, kdyby Skolni jidelna zaradila do jidelni¢ku?
Rodi¢ 1: ,, Ve Skolni jidelne jsem spokojenda. Mozna kdyby se co nejméné zahustovalo

moukou a zaradilo se vice ovoce a zeleniny.
Rodic€ 2: ,, Pohanku, kuskus, grilovanou zeleninu, tofu. “

Rodi¢ 3: ,,Nabidka je dostatecné pestra. Radi bychom, aby byla jidla sloZena

Z kvalitnich surovin.

Rodi¢ 4: ,, Myslim, Ze nabidka je pestrd.

Rodi¢ 5. ,, Nabidka je vyhovujici, ale zaradila bych vice zeleninovych jidel.*
Rodi¢ 6. ,, Nemam k nabidce pripominky. “

Rodi¢ 7. ,,Jsme spokojeni s nabidkou “.

Rodi¢ 8: ,,Jsme spokojeni s vybérem ze dvou jidel.
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8) Co byste uvitali, kdyby Skolni jidelna vyradila ze svého jidelnicku?

Rodi¢ 1: ,, Obecné smazena jidla, ale myslim si, Ze to neni probléem pouze nasi skolni
jidelny. “

¢

Rodi¢ 2: ,, Uvitala bych vice ,,bezmasych dnii. *
Rodi¢ 3: ,, Levné nekvalitni potraviny typu jako pangasius, rybi prsty. *
Rodic¢ 4., Nic.

Rodi¢ 5: ,, Nevim.

Rodi€ 6: ,,Ovar s kirenem a chlebem.

Rodi¢ 7: ,, Koprovou omacku.

Rodic¢ 8: -

9) Souhlasite s tim, aby ve Skole byl napojovy automat?
Rodi¢ 1:,,Ne.«

Rodi€ 2: ,,Ano, ale pouze se zdravymi napoji.

Rodi¢ 3: ,,4no*

Rodi¢ 4:“ Ano.

Rodi¢ 5: ,,Ne. “

‘

Rodi€ 6: ,,4no, ale pouze s neslazenymi napoji.

Rodi¢ 7: ,,4Ano.

‘

Rodic¢ 8: ,, Na mlécné vyrobky ano, na limonady ne.

10) Uvitali byste, kdyby Skola poradala akce na podporu pohybovych aktivit,

kterych byste se mohli zicastnit i vy?

‘

Rodi¢ 1:“ Ano, ale ucastnilo by se pouze mé dité.

‘

Rodi¢ 2. ,, Ano, radi pomiizeme i S organizaci. *

¢

Rodic 3: ,, Ano, urcité.
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Rodic¢ 4: ,,Ne. “

Rodi¢ 5: ,,Ano, ale bez nds. Jsme pracovné wtizeni.

‘

Rodi¢ 6: ,, Ano, ale pouze dite. -
Rodi¢ 7. ,,Ano.

Rodic 8: ,, Ne.

6.4.3 Etapa C — rozhovor s vedouci $J a provozni Skolniho bufetu

Rozhovor s vedouci $kolni jidelny

1) Kolik zaku se ve Vasi Skolni jideln¢ stravuje?

o (¢

.,V nasi skolni jidelné denné pripravujeme 480 obédui.

2) Jaké napoje zaktim podavate?
, Zaci maji vzdy k dispozici caj, dale podavame vodu se Stavou bez konzervacnich

«

barviv a umeélych sladidel a mléko.

3) Jaky druh napoje maji déti nejrad&ji?

,, Colovy ndpoj — neobsahuje kofein.

4) Jaké zkuSenosti mate s konzumaci lusténin, sladkych jidel a zeleninovych pokrmu?

., LusSténinové polévky nékteri Zaci jedi rddi, ale lusténinové pokrmy jako cocka
na kyselo nebo hrachova kase moc v oblibé nejsou. Sladkad jidla jsou v nabidce
1x za 14 dni — nejradeji maji Zaci asi krupicovou kasi. Zeleninové pokrmy také nejsou
oblibené. Z nabidky zeleninovych salatu je nejoblibenéjsi okurkovy salat. “

5) Jaké pokrmy jsou u zaki v nejvétsi oblibe?
,,Rajskda omdcka s téstovinami, lassagné, pecené kure s ryzi.
6) Které pokrmy Zaci nemaji v oblib&?

‘

., Lusténiny, ryby, hovézi maso, jatra.*

7) Kolik jidel mate denné na vybér?
., 2 g3

8) Ktery druh masa déti preferuji?

., Kureci a mleté maso. “
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9) Jak Casto zatazujete do jidelni¢ku ryby?

‘

., Ix za 14 dni je ryba na jednicce a Ix za tyden na dvojce. *

10) Co povazujete za piednosti a silné stranky Vasi $kolni jidelny?

,SnazZime se varit zdravé a chutné.*

Rozhovor s provozni $kolniho bufetu

1) Které napoje si Zaci nejéastéji kupuji?
,,Od doby, co je ve skole napojovy automat, Zaci kupuji napoje predevsim tam. Jen kdyz
je automat mimo provoz, kupuji si ndpoje u mé. Proto mam v nabidce jen jeden druh

«

napoje — slazenou minerdlku. *
2) Jaké svaciny si Zaci nejéastéji kupuji?
,,DFtve hodné kupovali parek v rohliku, ten uz nyni v nabidce nemam, protoze se to

nelibilo hygiené. Nyni hodné kupuji obloZené housky a susenky.

3) Jak tyto obloZené housky pfipravujete?
., Housku namazu pomazankovym maslem nebo syrem, vilozim platek sunkového salamu,

¢

rajcete a hlavkového salatu.

4) Kolik tato oblozena houska stoji?

,11 KC. ™

5) Piipravujete nékdy svadiny i z cerealniho peciva?

., Ano, nékdy koupim i ceredlni rohliky.

6) Uvazovala jste nékdy o zafazeni ovoce a zeleniny do prodeje?
., Ano, drive jsem nabizela jablka a banany, ale Zaci si ovoce moc nekupovali, a kdyz

‘

jsem to neprodala, zkazilo se to a na tom jsem prodeélavala. *

7) Myslite, ze kdybyste méla v nabidce také mlécné vyrobky, Ze by o né byl zajem?
., Myslim, Ze ne, protoze se Skola ucastni projektu ,, Mléko do Skol* a Zdaci maji moznost

koupit si mlécné vyrobky v automatu.

8) Byla byste ochotna sladké pamlsky, které nabizite nahradit naptiklad susenym

ovocem, miisli ty¢inkami, cerealiemi ¢i jinymi zdravymi svacinkami?
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, Nevim. Prevazné si zZaci pravé tyto pamlsky kupuji, ale moznd bych to mohla

vyzkouset. *

9) Jaky produkty zaci nejvice kupuji?

,,Asi ovocné pendreky, gumové bonbony a cokoladové tycinky.

6.5 Vysledky vyzkumného Seti‘eni ve vztahu k hypotézam

Hypotéza ¢. 1: Zaci, ktefi nepravidelné snidaji, ¢astéji uvadéji, ze si kupuji

ve Skolnim bufetu sladkosti (pamlsky), nez ti, ktefi pravidelné snidaji.

Tab. ¢. 20 — Odpoveédi respondentii ve vztahu k hypotéze ¢. 1 (snidané/sladkosti)

Zaci, ktefi pravidelné

nesnidaji, maji vétsi | uvadéji | uvadéji | neuvadéji A

potrebu si kupovat v | sladkosti | sladkosti | sladkosti sladkosti% N %

bufetu sladkosti N % N
(pamilsky).
pravidelné snidaji 38 58 28 42 66 100
nepravidelné snidaji 24 59 17 41 41 100
> 62 45 107

Graf ¢. 11 — Prehled odpovedi respondentii ve vztahu k hypotéze ¢. 1 (snidané/sladkosti)

40 A
W pravidelné snidaji

30 1 M nepravidelné snidaji

20 -

10 A

uvadeéji sladkosti % neuvadeji sladkosti%
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Diskuze k hypotéze ¢. 1

Z tabulky ¢. 20 a grafu ¢. 11 vyplyva, ze 38 zaku, ktefi pravidelné snidaji, uvedlo,
ze nakupuji ve skolnim bufetu pamlsky. Zaroven ale 28 zaku, kteti pravidelné snidaji,
uvedlo, ze pamlsky nekupuji. 24 zaku, kteti pravidelné nesnidaji, uvedlo, ze nakupuji
ve skolnim bufetu pamlsky. Soucasn¢ ale 17 zaku, kteti pravidelné nesnidaji, uvedlo,
ze ve Skolnim bufetu nenakupuji pamlsky. 18 zakl, ktefi uvedli, ze Skolni bufet
nenavstévuji, nejsou zahrnuti do vyzkumného Setfeni (107 + 18 = 125). Hypotéza

se tedy nepotvrzuje ani nevyvraci.

Hypotéza €. 2: Zici, ktefi denné nesni poZadovanou denni diavku ovoce nebo

zeleniny, piji ¢astéji slazené napoje, nez ti, kteifi PDD ovoce nebo zeleniny sni.

Tab. €. 21 — Odpovédi respondentii ve vztahu k hypotéze ¢. 2 (PDD/ndapoj)

Zaci, ktefi denné nesni

PDD ovoce nebo 4améné |4améné | 5avice | 5avice
zeleniny, piji Castéji | ks ovoce, | ks ovoce, | ks ovoce, | ks ovoce, N %
slazené ndpoje, nez ti, | zeleniny | zeleniny | zeleniny | zeleniny
ktefri PDD ovoce nebo N % N %
zeleniny sni.
slazené napoje 58 74 20 26 78 | 100
neslazené napoje 33 75 11 25 44 | 100
> 91 31 122
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Graf ¢&. 12 — Prrehled odpovédi respondentit ve vztahu k hypotéze ¢. 2 (PDD/ndpoj)
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zeleniny %

Diskuze k hypotéze ¢. 2

Z tabulky ¢. 21 a grafu ¢. 12 je patrné, ze 58 zakd, ktefi nesni pozadovanou denni davku
ovoce a zeleniny, ma ve Skole vden vyzkumného Setfeni slazeny napoj. Zaroven
ale 20 zaku, ktefi sni pozadovanou denni davku ovoce a zeleniny, maji ve Skole také
slazeny napoj. 33 zaka, ktefi nesni pozadovanou denni davku ovoce a zeleniny, maji
v den vyzkumného Setfeni neslazeny napoj a 11 Zzakd, ktefi sni pozadovanou denni
davku ovoce nebo zeleniny, uvadi, ze maji ve Skole neslazeny népoj. Rozdil
ve vysledku je minimdalni. Moznost ,jiny napoj*“ je zahrnut do kategorie ,,slazené

napoje®. Zaci, kteti uvedli, Ze nemaji ve §kole napoj (3) nejsou zahrnuti do vyzkumného

Setfeni. Hypotézu tedy nepotvrzuji ani nevyvracim.
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Hypotéza €. 3: Zaci, ktefi se vénuji pravidelnym sportovnim aktivitaim, travi méné

¢asu u TV/PC nezZ Zaci, kteFi nemayji pravidelnou sportovni aktivitu.

Tabulka ¢. 22 — Odpovédi respondentit ve vztahu k hypotéze ¢. 3 (pohybova aktivita/TV/PC)

z bové
ety | NPA | NeA | eea | eea
straveného u PC/TV N z N i
PC/TV do 1h 15 25 44 75 59 | 100
PC/TV 1-2h 15 30 35 70 50 | 100
PC/TV vice nez 3h 5 31 11 69 16 | 100
5 35 90 125

Graf ¢. 13 — Prehled odpoveédi respondentii ve vztahu k hypotéze ¢. 3 (pohybova aktivita/TV/PC)
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Diskuze k hypotéze ¢. 3

Z tabulky €. 22 a grafu €. 13 je zfejmé, Ze 44 zaku, ktetfi maji pravidelnou pohybovou
aktivitu (PPA), travi u PC/TV denné max. 1 hodinu. 35 Zaku, kteti se vénuji PPA, travi
u TV/PC 2-4 hodiny a 11 zakd, ktefi maji PPA, travi denné u PC/TV vice nez 4 hodiny.
Z 74k, ktefi se nevénuji pravidelné pohybové aktivité, travi u PC/TV 15 Zakti méné nez

hodinu, 15 Zaki 2-4 hodiny a 5 zaku vice nez 4 hodiny. Hypotézu tedy potvrzuji.
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Shrnuti vyzkumného Setfeni

Soucasti empirické ¢asti bylo vyzkumné Setieni, které jsem realizovala
na vybrané zakladni Skole. Vyzkumné Setfeni jsem provadéla ve 3 etapach. V prvni
etapé¢ jsem zvolila metodu dotazniku, prostfednictvim které jsem zjistovala stravovaci
navyky déti ve 3. — 5. ro¢niku vybrané zakladni Skoly. Méné uspokojivymi vysledky
bylo, ze jen 63 % zakt pravidelné snida, 74 % zakl nesni pozadovanou denni davku
ovoce azeleniny, 64 % zaki ma vten den ve Skole slazeny napoj. Pozitivnim
vysledkem je Ze, 90 % zaki se stravuje ve Skolni jideln€, jiz méné uspokojivé je to,
ze Z zaku, ktefi navstévuji skolni jidelnu, 40 % zaka pravideln€ vraci jidlo. Za velice
kladné zjiSténi povazuji to, ze 91 % Zakli ma rado télesnou vychovu a 72 % Zzakl
se pravideln¢ vénuje néjaké sportovni aktivité. V prvni etapé vyzkumného Setieni jsem
méla stanoveny 3 hypotézy. Prvni hypotéza ,,Zaci, ktefi nepravidelné snidaji, ast&ji
uvadéji, ze si kupuji ve Skolnim bufetu sladkosti (pamlsky), nez ti, ktefi snidaji
pravidelné&.“ nebyla potvrzena ani vyvracena. Druha hypotéza ,,Zaci, ktefi denné nesni

3

pozadovanou denni davku ovoce nebo zeleniny, piji Castéji slazené napoje.“ nebyla
potvrzena ani vyvracena. Tteti hypotéza ,,Zaci, kteti se vénuji pravidelnym sportovnim
aktivitam, travi méné Casu u TV/PC nez Zaci, ktefi nemaji pravidelnou sportovni

aktivitu.” byla potvrzena.

Ve druhé etapé jsem pouzila metodu rozhovoru, kdy jsem zjistovala, jaka je
informovanost rodici o moznostech stravovani ze strany Skoly. Vysledkem bylo,
ze vétSina dotazovanych rodict by ze skolniho bufetu vyloucila sladkosti a nahradila je
zdravymi potravinami. Se stravovanim ve Skolni jideln€ jsou nektefi rodice spokojeni,
jini by radi, aby byly pouzivany kvalitnéjsi potraviny, a nebo aby bylo zarazeno vice
zdravéjsich jidel.

Ve tieti etapé svého vyzkumného Setfeni jsem vedla rozhovor s vedouci Skolni
jidelny a provozni Skolniho bufetu. Cilem bylo zjistit, jaka jidla Zaci preferuji, ktera

naopak ne, a co nejcastéji kupuji ve Skolnim bufetu.
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7 Projekt ,,Vyznam spravné vyzivy a pohybu pro mé zdravi“

Na zaklad¢ vysledkii vyzkumného Setfeni jsem zpracovala projekt pro Zzaky

4. ro¢niku ZS na téma ,,Vyznam spravné vyzivy a pohybu pro mé zdravi®.

7.1 Pribéh projektu

Nazev projektu

"Vyznam spravné vyzivy a pohybu pro mé zdravi"

Cil projektu

Cilem projektu je ptimét zaky k zamysleni nad svymi
stravovacimi ndvyky a nad dilezZitosti pravidelného pohybu.

Casova dotace

Projekt se sklada ze 3 tematickych blokt. Jelikoz jednotlivé
bloky projektu na sebe navazuji, je vhodné projekt vyucovat
Vv jeden den. Celkova ¢asova dotace by méla byt 5
vyucovacich hodin.

Pomiicky

kniha Filipova nova dobrodruzstvi, 5 x arch papiru o velikosti
Al s vyznacenou pyramidou o 4 patrech, pracovni list €. 1,
pracovni list €. 2, pracovni list €. 3, videa klamavych reklam,
kancelarské papiry, psaci potteby, nizky, mice (cca 20 kust)

Kli¢ové kompetence a
prifezova témata

Prostfednictvim jednotlivych aktivit v projektovém dni jsou

u zakl rozvijeny kompetence k uceni, k feseni problémn,
komunikativni, socialni a personalni, pracovni. Nékterymi
¢innostmi se prolinaji prufezova témata Osobnostni a socialni
vychovy a Medialni vychovy.

Ocekavané vystupy

- zak vyjmenuje zékladni ziviny potiebné pro fungovani
organismu

- zédk dokaze urCit vyznam zakladnich vitaminQ
a mineralnich latek pro organismus

- 74k je schopen spravné zatadit jednotlivé potraviny do
potravinové pyramidy

- zak castecné rozezna klamavou reklamu od reélné

- zak dokadZe pomoci vlastniho nazoru vyjadfit vyznam
spravné vyzivy a pohybu pro zdravi
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1. tematicky blok

Vzdélavaci oblast: Clovék a jeho svét
Tematicky okruh: Clovék a jeho zdravi

Casovia dotace: 90 min

Popis ¢innosti

Casova
dotace

Aktivizace — na zacatku hodiny probéhne ranni kruh, kde kazdy zak
fekne, co m&l dnes rano ke snidani (v€etné napoje). Nasledovat bude
diskuze o tom, kdo mél zfejmé nejzdravejsi snidani a pro¢, a kdo naopak
nejméné zdravou a proc.

10 min

Motivace — ptred¢itani ucitelem z knihy Filipova nova dobrodruzstvi,
ptibéh: Filip v laboratofi pana Stravy

15 min

Diskuze — shrnuti ¢etby, vyzdvihnuti podstatného

10 min

Kooperativni vyucovani — uplatnéni Metody expertnich skupin — po
rozdéleni zaku do skupin dostane kazda skupina arch papiru velikosti
Al, na kterém je vyznacen obrys potravinové pyramidy (pracovni list

¢. 1), zaroven zaci dostanou pracovni list €. 2 S jednotlivymi
potravinami. Ukolem Z&ki bude tyto potraviny vystfihnout a pfifadit je
do jednotlivych pater pyramidy (lepit je budou az pozd¢ji). Jakmile
budou s tkolem hotovi, vZdy jeden ze skupiny (expert) zajde do vedlejsi
skupiny zkontrolovat, zda se jejich potravinové pyramidy shoduji.

15 min

Uvédomeni — Cetba z knihy Filipova nova dobrodruzstvi, ptib¢h Filip a
pyramida pana Stravy (pfiloha ¢. 3), Zaci se budou v piedcitani stiidat,
behem Cetby si budou zaci nespravné zarazené potraviny znova ukladat
do jednotlivych pater.

15 min

Zopakovani — pracovni list €. 3 — Z&ci vyplni pracovni list, ktery se
vztahuje k tomu, co jsme probirali

15 min

Kontrola — na konci tematického bloku probéhne kontrola pracovniho
listu a zodpovézeni ptipadnych dotazii

10 min
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2. tematicky blok

Vzdélavaci oblast: Clovék a jeho zdravi
Vzdélavaci obor: Télesna vychova

Casovia dotace: 40 min

Popis ¢innosti Casovd
P dotace

Nastup - nastup provede jeden z zaki, zaci jsou k vedeni rozcvicek 3 min

zvykli 1 od vyucujicich, sdéleni naplné dnesni hodiny

Zahrivaci ¢ast — na zaCatku hodiny si zéaci zahraji pohybovou hru, budou

zvoleni 2 pavouci, ktefi se budou snazit pochytat co nejvic much, 5 min

mouchy utikaji, pavouk, ktery chytne vice much, vyhral

Rozcevicka — rozevicku provede zak, ktery bude délat nastup, ucitel 10 min

kontroluje, zda je provedena spravné

Hlavni cast hodiny — hra: Sevetané a Jizané, doprostied télocvicny se na

vodorovnou ¢aru umisti velké mnozstvi balont, druzstva stoji kazdé na

své stran¢, na zapisknuti se druzstva snazi hodit mi¢ na proté;si stranu 15 min

soupeiim, cilem je, aby na svém poli m¢l tym co nejméné mici, po

zapisknuti se mice na polich jednotlivych druzstev spocitaji. Poté si

druzstva vyméni své strany a celd hra se hraje jesté jednou.

Protazeni — na konci hodiny dojde k protazeni namahanych partii 5 min

Zaverecny nastup — shrnuti celé hodiny 2 min

64




3. tematicky blok

Vzdélavaci oblast: Jazyk a jazykova komunikace

Vzdélavaci obor: Cesky jazyk a literatura, slozka Komunikaéni a
slohové vychova

Casovia dotace: 90 min

Popis ¢innosti Casovd
P dotace

Aktivizace: Zaci ve skupinach vytvoii mySlenkovou mapu na téma 10 min

REKLAMA

Diskuze: Co je to reklama?

- Kde se miizeme s reklamou setkat?

- Jaka slova jsou pro reklamu typicka?

- Ovliviluje reklama i Vas? 15 min

- Myslite si, Ze jsou reklamy pravdivé? — seznameni s pojmem klamava

reklama

- Znate n¢jakou klamavou reklamu na jidlo?

Uvédomeni: ukazky televiznich reklam, ukolem zakl je zamyslet se nad 15 min

témito reklamami a fict, co si mysli, ze je pravda a co naopak ne

Na zavér projektového dne zéci napisi kratkou tvahu na téma ,,Vyznam 40 min

spravné vyzivy pro mé zdravi* (ptiloha ¢. 4)

Shrnuti projektu: reflexe — zaci projekt zhodnoti (co se jim na projektu 10 min

libilo, co naopak ne, co se nového naucili)
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Pracovni list ¢. 2a
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Pracovni list ¢. 2b
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Pracovni list ¢é. 2¢
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Pracovni list ¢. 3

1. V laboratofi se popletly jednotlivé potraviny. Zamysli se a zkus je rozdélit podle

toho, zda obsahuji pfevazné tuky nebo cukry. Tuky zakrouzkuj Cervené a cukry zeleng.

med parek jablko brambory Slehacka
ofechy salam lusténiny cokolada
syr  mléko hroznové vino Slehacka celozrnny chléb

2. Spoj jednotlivé vitaminy a mineralni latky s funkcemi, které zajistuji spravné

fungovani organismu.

vapnik pomaha zastavit krvaceni
hoi¢ik bojuje s bacily a inavou
zelezo dualezity pro stavbu kosti a zubti
vitamin A spravna ¢innost srdce, svalil, nervi
vitamin C zlepSuje zrak
vitamin K dodava bunkam kyslik

3. Napis, jak vlaknina funguje v lidském organismu.

4. Jednotliva slova ve vété se rozutekla. Poskladej je tak, aby véta davala smysl.

SPRAVNY ORGANISMU PRAVIDELNA POHYBU A STRAVA JE
DOSTATEK PRO DULEZITA A ZDRAVA VYVOJ.
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7.2 Shrnuti projektu
Jako vystup své empirické Casti jsem vytvofila jednodenni projekt s ndzvem ,,Vyznam
spravné vyzivy a pohybu pro mé zdravi“ pro zaky 4. ro¢niku, ktery jsem rozdélila
do 3 tematickych blokd. Prvni tematicky blok byl zaméfen na vzdélavaci oblast Clovék
ajeho svét a jeho cilem bylo sezndmit zaky se zdkladnimi zivinami potifebnymi
pro vyvoj organismu a dulezitosti spravné skladby naSeho jidelnicku. Jako nastroj
slouzila potravinova pyramida. Druhy tematicky blok rozvijel Zdkovy dovednosti
ve vzdélavaci oblasti Clovék a jeho zdravi a cilem bylo uvédoméni si, jak je pohyb
dalezity pro zdravi ¢loveka. Treti tematicky blok je zamétfen na vzdélavaci oblast Jazyk
a jazykova komunikace, kde jsem se vénovala medialni vychové ax povazovala
za ptinosné seznamit zaky sklamavou reklamou pfedev§im v oblasti stravovani.
Vystupem projektu bylo napsat tvahu na téma Vyznam spravné vyzivy a pohybu

pro mé zdravi. Cely projekt jsem realizovala na stejné zakladni Skole.

7.3 Reflexe projektu

Navrzeny projekt jsem oducila ve 4. ro¢niku vybrané zakladni Skoly. Jednotlivé
tematické bloky probihaly podle planu. Kniha Filipova novéa dobrodruzstvi, ktera byla
zékladem projektu, vzbudila u zaka velky zajem. Pfi kooperativnim vyucovani zéaci
pracovali svédomité a bylo vidét, Ze je projekt zaujal. Pti diskuzich jsem se snazila o to,
aby komunikovali vSichni zéci. Jako vystup projektu méli Zaci napsat kratkou uvahu
na téma ,,Vyznam spravné vyzivy a pohybu pro mé zdravi“. Nékterym zakiim zpocatku
¢inilo potize néco napsat, nicméné ke konci hodiny kazdy zdk odevzdal svou uvahu.

Ukazku uvahy prikladam do pftilohy €. 2.
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IV Zavér

Diplomova prace se zaméfuje na zivotospravu déti mladSiho skolniho véku na
vybrané zakladni skole. V teoretické Casti je popsan vyvoj ditéte mladsiho Skolniho
véku, vyziva ditéte Skolniho véku vzhledem k jeho potfebam. Dale se zabyva vyvojem
stravovacich navykua, které vedou k obezité, détskou obezitou a jeji prevenci
na 1. stupni zakladni skoly.

Soucasti empirické c¢asti bylo vyzkumné Setieni, které bylo realizovano
na vybrané zakladni Skole. Vyzkumné Setfeni bylo provadéno ve 3 etapach. V prvni
etap€ byla zvolena metoda dotazniku, prostiednictvim které byly zjiStovany stravovaci
navyky déti ve 3. — 5. ro¢niku vybrané zakladni Skoly. Ve druhé etapé vyzkumné sondy
byl jako nastroj vyzkumného Setieni pouzit strukturovany rozhovor, pomoci kterého
byly zjistovany nazory rodiCli na stravovani, které nabizi Skola jejich détem. Ve tieti
etap¢ vyzkumného Setfeni byl veden rozhovor s vedouci $kolni jidelny a provozni

Skolniho bufetu.

Nekteré vysledky, které ptineslo vyzkumné Setfeni, jsou celkem uspokojivé, jiné
také jista rizika. Nevhodny zptlisob stravovani a nedostatek pohybu vede ke vzniku
mnoha onemocnéni. Povazuji za vhodné, zamyslet se nad vysledky i tohoto mensiho
vyzkumného Setieni. I kdyz jsou déti mladsiho Skolniho véku stale zavislé na stravovani
Vjejich rodin€¢, véfim, Zze pokud se zaci budou s problematikou spravné vyzivy
a zdravym zivotnim stylem pravidelné setkavat ve Skole, budou ¢asem schopni sami

vyhodnotit, co je, anebo neni vhodné pro jejich zdravi.

Diky poznatkim a zkuSenostem, které jsem ziskala b&hem tvorby této
diplomové prace, jsem se utvrdila v tom, ze bych se rada této problematice vénovala
i ve svém dal$im pedagogickém pusobeni. Rada bych vtomto sméru pusobila nejen
na déti, ale také na rodiCe, protoze jsem piesvédCena, Ze nejvyznamnéjsi vliv

na utvareni spravnych stravovacich navykt déti ma predevsim rodinné prostiedi.
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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 |:| divka |:| chlapec
Vek

1) Snidas?

D ano, vzdy D nekdy D nesnidam

2) Co nejcastéji snidas? Vyznac¢ 2 odpovédi.

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

apod.)

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

|:| parek |:| jogurt

[[] ovoce, zelenina [[] jin snidang

3) Co zpravidla nosis§ do skoly na svac¢inu? Vyznac¢ 2 odpovédi.

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

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

|:| jogurt D sladkost |:| néco jiného



4) Kdyz si svac¢inu mizes koupit ve skolnim bufetu nebo v obchodé, 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.)
D ovoce (zelenina) D jogurt (popiipadé kefir )

D sladkosti D néco jiného D bufet nenavstévuji

5) Kolik kusti 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 stdvou D slazeny ¢aj
D dzus D Coca colu D neslazeny ¢aj
D jiny (doplit jaky) ....ooooiiiiiil, D napoj nemam

7) Vyuzivas ve $kole ,,zdravy automat* Happy snack?

|:| ano |:| ne

8) Kupujes si ve skolnim automatu mléko? A jak ¢asto?

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 jidelné?

D ano D ne



11) Ji§ maso?

[ ano ] e

12)Jak casto navstévujes restaurace s rychlym obcerstvenim? (McDonald, KFC,
BurgerKing...)
D 1 -2 tydné D 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 (alespon 2x tydné) néjakym sportovnim aktivitam? (Napf.

tenis, plavani, florbal apod.)

[Jao [ re

15) Sportujes se svou rodinou?

D ano, ¢asto D nekdy D témer ne

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

D asi hodinu D 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

http://img.mf.cz/753/596/ovo.gif (www.zdravi.e15.cz)
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http://data.labuznik.cz/labuznik/images/640x480/14475.jpg
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size=208
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Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta
M.D. Rettigové 4, 116 39 Praha 1

ProhldSeni Zadatele o nahlédnuti do listinné podoby zavérecné prace pred jeji
obhajobou

ZaveéreCna prace:

Druh prace Diplomova prace

Zivotosprava déti mladsiho $kolniho véku na vybrané zékladni

Nazev prace N
p Skole

Autor prace Karolina Suranska

Jsem si védom/a, ze zavereCnd prace je autorskym dilem a Ze informace ziskané
nahlédnutim do zvefejnéné zavérecné prace nemohou byt pouzity k vydéleCnym
ucellim, ani nemohou byt vydavany za studijni, védeckou nebo jinou tviir¢i ¢innost jiné
osoby nez autora.

Byl/a jsem seznamen/a se skutecnosti, ze si mohu pofizovat vypisy, opisy nebo
rozmnozeniny zavére¢né prace, jsem vSak povinen/povinna s nimi nakladat jako
s autorskym dilem a zachovévat pravidla uvedena v predchozim odstavci tohoto
prohlaseni.

Jsem si védom/a, ze pofizovat vypisy, opisy nebo rozmnozeniny dané prace lze pouze
na své ndklady a ze uhrada ndkladi za kopirovani, resp. tisk jedné strany formatu
A4 Cernobile byla stanovena na 5 K¢.

V Praze dne 27.6.2013
Jméno a piijmeni zadatele Karolina Suranska
Adresa trvalého bydlisté Prazska 380, Dolni Bfezany, 252 41

podpis Zadatele
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Jsem si védom/a, Ze zavéreCna prace je autorskym dilem a ze informace ziskané
nahlédnutim do zvefejnéné zavérecné prace nemohou byt pouzity k vydéleénym
uceliim, ani nemohou byt vydavany za studijni, védeckou nebo jinou tviir¢i ¢innost jiné
osoby nez autora.

Byl/a jsem seznamen/a se skutecnosti, Ze si mohu potizovat vypisy, opisy nebo
rozmnozeniny zavéreCné prace, jsem vsSak povinen/povinna s nimi nakladat jako

s autorskym dilem a zachovévat pravidla uvedena v predchozim odstavci tohoto
prohlaseni.
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