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Abstrakt

Diplomova prace se zabyva zdravim a zdravym zivotnim stylem a je zaméfena na vyzivu a
stravovani zaku starSiho Skolniho veéku. V teoretické ¢asti prace jsou na ivod popsany klicové
pojmy tématu, tedy zdravi a zdravy Zzivotni styl, dale se prace zabyva tématem vyzivy
vzhledem ke zdravi, stravovacimi ndvyky, télesnou hmotnosti — podvyzivou, nadvéhou a
obezitou. Dale se prace zaméfuje na stravovani ve Skolnich jidelnach. Hlavnim cilem prace
byla pomoci dotaznikového Setieni analyza postoji zakti Zakladni Skoly doktora Frantiska
Ladislava Riegra v Semilech a to ve vztahu ke zdravému Zivotnimu stylu a jejich stravovacim
navykliim. DalSim cilem bylo posouzeni Skolniho stravovani ve Skolnich jidelnach a

pozorovani zakl pii stravovani v uvedené zakladni skole.
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Abstract

Diploma thesis deal with health and healthy lifestyle and is focused on nutrition and eating
older school pupils. The theoreticial part of the thesis is focused on key concepts of the topic,
that is health and healthy lifestyle, the thesis deals with the topic of nutrition related to health,
eating habits, body weight - malnutrition, overweight and obesity. The thesis is focused for
eating in school canteens. The main goal of the thesis was using the survey questionnaire to
analyze of attitudes of pupils at primary school doctors Frantiska Ladislava Riegra in Semily
in terms of healthy lifestyle and eating habits. Another goal was the assessment of school

meals in school canteens and the observation of pupils during meals at the primary school.
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1 Uvod

., Zdravi neni vSechno, ale vSechno ostatni bez zdravi neni

nicim. *“ (Halfdan Mahler)

V dnesni dobé na kazdém rohu slySime o zdravém zivotnim stylu, zdravé vyzivé apod., ale
moznosti, které nyni v dnesni dobé mame, jsou natolik rozmanité a ptistupné, Ze mnohdy jde

praveé zdravy zivotni styl a dodrzovani spravné zivotospravy bohuzel stranou.

Dnes, kdy je vSeho dostatek a az prespftili§ a obchodni fetézce a firmy se predhangji, kdo bude
mit vice ,,lakadel* a pro zédkaznika atraktivniho zbozi, jsou pravé v rodinach ¢asto opomijeny
klasické, tradicni vyrobky, které jsou piehluSeny vyrobky ne tolik vyzivahymi a télu
prospéSnymi, co se tyce jejich obsahu. Rozristaji se nové restaurace typu ,,fast food*, ptibyva
stankii s rychlym obcerstvenim, trendem jsou také potraviny jiz predpfipravené, tzv.
polotovary. To vSechno a mnohem vice negativné ovliviiuje stravovaci navyky nejen u déti,

ale také u jejich rodict a celkové dospélych lidi.

Préave rodina je ta, ktera by méla dité jiz od utlého détstvi vést ke zdravému Zivotnimu stylu,
tedy ke zdravé vyzivé a pohybu. BohuZel, nedgje se to tak casto, jak bychom si pfali. Rodice
by méli jit svym détem piikladem a ukazat jim tu cestu. V pfipadé¢, Ze se tak nedgje, déti si

pozdéji ptejimaji nevhodné stravovaci navyky také.

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjiStovani postojii a pfistupu zakt ke zdravému
zivotnimu stylu, a to zejména se zaméfenim na stravovaci navyky a dale posouzeni Skolniho
stravovani na zdkladni Skole Dr. FrantiSka Ladislava Riegra v Semilech, kde mi bylo
umoznéno realizovat praktickou cast prace. Dil¢im cilem bylo porovnéani postojii a navyka
zakl s optimalni vahou ve srovnani s Zaky s nadvdhou a obezitou. Dal§im cilem bylo na
zéklad€¢ vysledkll vyzkumu a pozorovani ur€eni moZnosti a doporuceni pro zlepSeni

stravovacich navyku a zdravého zivotniho stylu u zaku II. stupné€ zakladni Skoly.

Préace obsahuje 3 hlavni hypotézy a 3 vyzkumné otazky, které jsou v praci zodpoveézeny. Mezi
hypotézy bylo zafazeno, Ze: vétSina zakl snida, vétSina Zakl navstévuje Skolni jidelnu a také
to, Ze nadvéahu ¢i obezitu mé vice chlapcli nez divek. Pomoci vyzkumnych otazek bylo cilem

zjistit, zda jsou divky méné spokojené se svoji postavou nez chlapci, dale kdo se na zdravy



zivotni styl vice zaméfuje, zda divky nebo chlapci a posledni otdzka zjistovala, jak jsou zaci

spokojeni se stravovanim ve Skolni jideln¢.

Préce je rozdélena na dvé Casti a to teoretickou a praktickou. Teoreticka ¢ast obsahuje celkem
Ctyfi hlavni kapitoly, tedy kapitoly ¢. 2 - 5. V ivodni kapitole teoretické ¢asti jsou popsany
zakladni pojmy, zdravi a zdravy Zivotni styl. Tieti kapitola nese ndzev Vyziva a zdravi, kde je
popsano, jaky vliv ma vyziva na vyvoj ditéte, popis zdkladnich zivin, dale se kapitola
zaméiuje na pitny rezim, jaké by mély byt zasady spravné vyzivy, jaky vliv ma vyziva na
zdravi a posledni &ast kapitoly je vénovana nezdravé vyzivé. Ctvrta kapitola je zaméfena na
télesnou hmotnost, konkrétn¢ pak na nadvahu a obezitu. Posledni, pata kapitola teoretické
casti se zabyva Skolnim stravovanim, jejim vznikem, tedy historii az po soucasnost a dale je

zminéna legislativa, tedy vyhlasky, kterymi se musi Skolni jidelny fidit.

V praktické casti diplomové prace jsou nejprve shrnuty dil¢i cile, hypotézy a vyzkumné
otazky. Je predstavena zakladni Skola, kde probihal vyzkum i pozorovani. Nésleduje samotné
vyzkumné Setieni a prezentace vysledkli vyzkumu. Poté jsou vyhodnoceny vyzkumné otazky
a hypotézy a nasleduje celkové vyhodnoceni dotaznikového Setfeni. V dalsi casti je shrnuto
pozorovani, které probihalo ve Skolni jidelng. Posledni kapitolou praktické ¢asti je preventivni

program, ktery je spiSe zamé&fen jako vyukova lekce.

Praci jsem se snazila provazat tak, aby teoretické poznatky byly vyuzity k praktické ¢asti prace.



TEORETICKA CAST

2 POJMY ZDRAVI A ZDRAVY ZIVOTNI STYL

2.1 Zdravi

Svétova zdravotnickéd organizace WHO ! definuje zdravi jako ,,stav uplné télesné, dusevni a

socialni pohody, a nikoli pouze nepfitomnost nemoci nebo vady*.

Zdravi pfedstavuje jednu z podminek smysluplného zivota a meélo by patfit mezi

nejvyznamnéjsi hodnoty kazdého ¢lovéka.

Pojem ,,zdravi“ se sklada ze tfech odliSnych dimenzi, které jsou vSak navzajem velmi tzce
propojeny. Nejedna se pouze tedy o to, jak se clovek citi po fyzické strance, tedy jaké je jeho
télesné zdravi, ale také psychické a socialni zdravi. Pocit pohody ve vztahu ke zdravi je velmi
relativni pojem, jelikoz kazdy ¢lovek pohodu vnima jinak, a proto je zdravi velmi subjektivni
a jeho podoba je u kazdého clovéka jedine¢na. Opakem zdravi, neboli poruchou zdravi, je
nemoc. Nemoc lze definovat jako poruchu prizpisobeni se Clovéka, kterd je zplisobena

nedostatkem ¢i selhanim adaptivnich mechanismu na podnéty prosttedi (Machova, 2015).

13

,Podoba zdravi je u kazdého clovéka vlastni, jedine¢nd a méni se v pribéhu jeho Zivota.
Dobré fyzické zdravi jesté neni zarukou toho, Ze se citime zdravi, ze zijeme v takovych

vztazich s ostatnimi lidmi, které nas naplno uspokojuji (Maradova, 1998).

Zdravi Clovéka je ovlivnéno pozitivnimi 1 negativnimi faktory, které na n¢ho pisobi. Tyto
faktory se nazyvaji determinanty zdravi, které miiZeme rozdélit na vnitini a vnéj$i. Vnitini
determinanty jsou genetické, tedy dédicné. Mezi vnéjsi faktory, které maji vliv na zdravi,
patii Zivotni styl, kvalita zivotniho a pracovniho prostiedi a uroven a kvalita zdravotni péce a

zdravotnickych sluzeb.

'wHoO (World Health Organization) — Svétova zdravotnicka organizace
10



Machova (2015), na schématu ukazuje vzajemné vztahy mezi vnitinimi a vnéjSimi

determinanty zdravi.

50 %
' N

Zivotni prostredi —» «— geneticky zaklad
20 % 20 %
zdravotnické sluZby
10 %

Obrazek 1: Vzajemné vztahy mezi zdravim a determinanty zdravi

Dalsi z definic, kterd je dnes velmi rozsifena, je, Ze ,,zdravi je schopnost dobrého fungovani
(fitness). V populaci je zndma svym heslem ,,Bud’ fit“. Slovo ,.fit* a ,,fitness* znamena byt v
dobré kondici, byt schopen télesné i duSevné fungovat, udrzovat se v dobrém stavu, apod.
Definice ,.fitness* vidi v8ak zdravotni stav dvouhodnotové. Clovék je bud’ zdravy, nebo

naopak nemocny (Ktivohlavy, 2003).

2.2 Zivotni styl

Zivotni styl patii mezi stéZejni determinanty zdravi. Jak vyplyva z obrazku ¢&. 1, Zivotni styl
ma nejvétsi vliv na zdravi. Zivotni styl lze definovat jako souhru dobrovolného chovani a

zivotni situace (Machova, 2015).

Mezi faktory Zivotniho stylu, které zasadné ovliviuji kvalitu zdravi, patfi nejen vyziva, ale
také dalsi slozky Zivotospravy, tedy pohybova aktivita, odpocCinek, spanek, apod. Spravna

zivotosprava je podminéna k dobré té€lesné kondici a duSevni pohodé ¢lovéka (Streda, 2010).

Pohyb, jak uvadi Marinov (2011), patii mezi zékladni biologické projevy a potieby lidského
zivota. V posledni dob¢ vSak zejména v disledku védecko — technického pokroku a zmény
zivotniho stylu podstatné klesa mnozstvi pohybu. Potfeba pohybu je stale stejnd, ale skutecna

realizace je nedostatecnd, coz zptusobuje fadu komplikaci.

Cim dal ¢astéji se setkavame s pojmem sedavy Zivotni styl. V dnesni dob& se pouze 1/3 lidi
vénuje sportu pravidelng, 1/3 prilezitostn€ a 1/3 lidi se aktivnimu pohybu nevénuje téméf vibec.
Nedostatecnd pohybova aktivita a zvySené psychické ndroky jsou cCasto pfiCinou unavy, ktera

podporuje naslednou lenost natolik, ze jedinec je nasledn¢ schopen pouze pfijimat vice energie,

11



nez ze sebe vydavat a upiednostituje vice pasivni aktivity pred napt. aktivnim cvicenim, jako

je sledovani televize ¢i praci na pocitaci (Marinov, 2011).

Zivotni styl predstavuje zptsob Zivota, jeZ je spoluuréovan fadou vnéjsich faktort, které vzdy
nelze ovlivnit a které jsou mnohdy zavislé na naSich predstavach a chténi. Zac¢ina to ekologickymi
podminkami a prostiedim, ve kterém zijeme. To, kde Zijeme, ma vliv i na zplsob naSeho
stravovani, oblékani se, traveni volného Casu i na organizaci prace. DalSimi podminkami, které
vyrazné ovliviluji zivotni styl jedince, jsou podminky socialni, ekonomické i kulturni. Jinak se zije
na samot¢, jinak v prelidnéném meésté, na vesnici uprostied dobie znamych sousedu a jinak v

typickém panelaku, kde se spolubydlici sotva pozdravi.

Mezi dalsi podminky, jez neodmysliteln¢ tvofi zivotni styl, patii vyse piijmu, zptisob dopravy
do zaméstnani, moznost nakupu potravin a jiného zbozi, moznost kultury apod. (Fraitkova a

kol., 2000).

Potieby jedincli jsou natolik rozmanité a odliSné, Ze nelze vSeobecné fici, jak dodrzovat
zdravy zivotni styl. To, co se nékterym lidem bude zdat v poradku a budou to povazovat za
zdravé a optimalni, druzi mohou povazovat za nevhodné. Zdravy zivotni styl je tfeba tedy
posuzovat podle méfitelnych ukazateli, kterymi jsou v€k, pohlavi, fyzicky a psychicky stav a

také zdravotni stav ¢loveka (Petrasek, 2004).

Jina definice uvadi, ze zdravy Zivotni styl je takovy, ktery udrzuje nas organismus zdravy, a
to jak po psychické tak i fyzické strance. Zdravy Zivotni styl podporuje zdravi ¢lovéka.
Nejedna se pouze o nepiitomnost nemoci €1 vady, ale stav ,,aplné télesné, duSevni a socialni

pohody* (Muzik, 2007).

Zdravotni stav kazdého clov€ka z velké ¢asti zavisi na tom, jakym zplsobem Zije a jak ke
svému zdravi pfistupuje. Z toho vyplyva, ze nas zplisob Zivota do zna¢né miry urcuje, jaké
bude nase zdravi jak fyzické tak 1 psychické a zda se budeme citit St'astni a spokojeni. Navyky
zdravého Zivotniho stylu a chovani bychom si méli osvojovat jiz od utlého véku.
Nejjednoduseji se vytvareji navyky pfirozenou cestou, tj. tim, kdyz déti vidi piiklady
vhodného chovani u dospélych. Je tomu bohuzel ale 1 naopak, kdy déti piejimaji od dospélych

negativni navyky (Maradova, 1998).

Lidské zdravi je ve velké mife ovlivnéno tim, jak Clovék sam jednda. Je dokdzano, ze
dovednosti, navyky a postoje se utvareji jiz v détstvi a pii nalezit¢é motivaci a posilovani

pretrvavaji az do dospélosti (Machova, 2015).
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3 VYZIVA A ZDRAVI

Vyziva je jednou ze zakladnich ciniteld vnéjSiho prostiedi, jez ovliviuji vyvoj a zdravi
Cloveka. Dusevni i télesna vykonnost lidského organismu je ve velké mife ovliviiovana
skladbou piijimané potravy. Potrava poskytuje organismu nezbytné latky pro stavbu tkani
novych, pro vyménu tkani opotiebovanych a také latky zajistujici spravnou funkci organismu

(Maradova, 2010).

Zpusob stravovani ma velky vliv na rozvoj civiliza¢nich nemoci. Nebezpecna je zejména
nevyvazena strava, a to jak svym slozenim, tak i nevhodnou dobou a zptisobem podavani,

uvadi Maradova (1998).

V poslednich letech se ¢im dal Castéji objevuji negativni jevy ve stravovani déti, které se
staraji sami o svoje svaciny nebo 1 obédy. Déti dostavaji penize, aby si koupily svacinu, mnozi

vSak penize utrati za rizné pochutiny a slazené napoje namisto plnohodnotnych potravin.

Zpusob, jakym se stravujeme, patii mezi nedilné soucasti naSeho zivotniho stylu. Potrava,
jejiz slozeni neodpovidé fyziologickym narokiim organismu, miize byt pficinou ¢i vést k celé
fadé zdvaznych onemocnéni. Pokud chceme byt zdravi a spokojeni, méli bychom se stravovat

v souladu se zdsadami zdravé vyzivy (Marddova, 1998).

3.1 Vyziva a vyvoj ditéte
Vyziva je povazovana za jeden z nejpodstatnéjSich vazebnich mechanismli majici vliv na
vnéjSi prostiedi, proto ma tak velky vyznam zejména v obdobi riistu a vyvoje jedince.

Nedostatek ¢i naopak nadmérny piijem nékterych Zivin miZe dlouhodobé poznamenat

zdravotni stav ditéte a také jeho télesny 1 dusevni vyvoj (Frankova a kol., 2000).

Vyziva déti je v souCasnosti ve velké mife ovliviilovana ekonomickymi poméry rodiny, jejich
zpusobem zivota a také pristupem rodiny ke zdravému Zivotnimu stylu. Pfibyva mrazenych
jidel a polotovarti, mikrovlnna trouba urychluje pfipravu i ohfivani potravin. Pfibyvaji také

,»fast foody*, tzn. restaurace s rychlym obcerstvenim.
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3.2 Zakladni zZiviny

Za zakladni Ziviny jsou povazovany latky, které se podili na funkci a stavbé naseho
organismu. Bez téchto latek by organismus nemohl zcela ¢i viibec fungovat. Mezi zakladni

ziviny patii bilkoviny, sacharidy, tuky, mineralni latky a vitaminy (Muzik, 2007).

Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny, jsou dilezitou stavebni latkou organismu. Tvoii hlavni stavebni
soucast vSech bungk téla, krve, enzymt, hormoni a protilatek. Jsou nenahraditelnou soucasti

vyzivy (Maradové, 1998).

Neslouzi v§ak pouze jako zdroj stavebniho materialu v obdobi rlistu a pti obnove bunék, ale v

ptipadé potieby také jako zdroj energie (Fraikova, 2013).

Bilkoviny by mély tvofit pfiblizn¢ do 15 % denniho energetického piijmu, jsou tedy méné
dilezité nez tuky a sacharidy. AvSak v ptipadé, pokud by doslo u jedince k hladovéni a
nizkému piijmu sacharidl, dochédzi k odbouravéani bilkovin z vlastniho téla a slouzi k pokryti
potieby energie. Aby byl organismus schopen vytvéret bilkoviny vlastniho téla, musi je
piijmout potravou. Bilkoviny jsou obsazeny v mase, mléku, mlénych vyrobcich, vejcich,
lusténinach, mouce, chlebu a bramborach. Pomér pfijimanych rostlinnych a Zivocisnych

bilkovin v potravé by mél byt vyvazeny, tedy 1:1 (Machova, 2015).

Sacharidy
Sacharidy, ¢asto oznacovany jako cukry, slouzi organismu jako pohotovy energeticky zdroj a
mély by tvofit ptiblizné 55 % z celkového denniho pfijmu.

Sacharidy se d¢€li do nékolika skupin a to podle mnozstvi cukernych jednotek.

e Monosacharidy, nazyvané také jako jednoduché cukry, obsahuji jednu sacharidovou
jednotku. Radime sem napiiklad hroznovy (glukéza) &i ovoeny (fruktéza) cukr. Pro
tyto cukry je typicka sladka chut’.

e Oligosacharidy obsahuji 2 — 10 sacharidovych jednotek a jsou obsazeny napftiklad v
fepném cukru (sachar6za), sladovém cukru (maltéza) ¢i mlééném cukru (laktoza).

Zdrojem oligosacharida jsou naptiklad lusténiny.
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e Polysacharidy obsahuji nad 10 sacharidovych jednotek. Zastupcem polysacharidi
muze byt Skrob, glykogen a rtizné typy vlakniny.

S délkou fetézce sacharidl se vytraci sladka chut’.

Pomér jednotlivych druhti sacharidi neni rovnomérny. Potravou piijimame nejvice z
polysacharidt skrob, ktery je obsazen v ryzi, bramborach, obilninach, apod. Je nutné zminit,
ze denni piijem 55 %, jak bylo uvedeno vyse, by mél byt tvoifen pravé zejména z

polysacharidi (Muzik, 2007).

Sladké chut tvoti dulezitou ulohu v Zivot€ ditéte jiz od narozeni. JiZ novorozenec reaguje na
pfijem cukernatého roztoku, zrychlenim tepu. ,,Vysoké energetické naroky fyzicky aktivniho

ditéte jsou nejlépe kryty dodavkou cukru, tvrdi Fratikova (2013).

Tuky

Tuky, nazyvané také jako lipidy tvoii vyznamnou slozku nasi stravy, nebot’ jsou bohatym
zdrojem energie. Jejich denni ptijem by mél tvofit pfiblizné¢ 30 % denniho ptijmu. Chrani

organismus pred vétsi ztratou tepla, chrani vnitini orgéany.

Tuky délime na nasycené a nenasycené. Nasycené tuky jsou obsazeny v zivociSnych
potravinach, tedy v mase a mléce. Pfi jejich nadbytku poskozuji zdravi, podporuji vznik
obezity a nadorovych onemocnéni. Nenasycené tuky nalezneme v rostlinnych potravinach a
rybach. Jsou lépe stravitelné, neobsahuji cholesterol, ba dokonce maji vliv na snizovani

hladiny cholesterolu v krvi (Maradova, 1998).

Tuky jsou pro télo nepostradatelné, jelikoz zastavaji fadu funkci. Rozpoustéji se v nich
vitaminy (D, E, K, A), tvoii zaklad pro tvorbu pohlavnich hormonil a také dodavaji potraveé
lepsi chut’. Pomér ptijimanych tukii by mél byt ptiblizné 1/3 tukl Zivoc¢isného plvodu a 2/3

tuki rostlinného ptivodu (Machova, 2015).

Mineralni latky

Mineralni latky patii k latkdm neorganickym, to znamend, Ze pochazeji z vody nebo z pudy.
Nékterych mineralnich latek, naptiklad vapniku, potiebuje télo vice, jinych, naptiklad zinku
¢i médi o néco méné a nékterych latek télo potiebuje pouze nepatrné stopy, t€émto prvkim

fikdme stopové prvky, kam se fadi naptiklad jod a selen (Muzik, 2007).
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Také Machova (2015) uvadi, Ze nejvetsi zastoupeni z mineralnich latek v téle ma vapnik,
oznaCovany také jako kalcium. Je obsazeny ve vSech tkanich 1 télnich tekutinach. V
nerozpustné¢ formé¢ je stavebni soucasti kosti a zubl. Pfi nedostatku kalcia v téle miize
dochazet ke svalovym kiecim. Postupné s vékem dochazi k pfirozenému ubytku véapniku v
kostech, coz zptlisobuje jejich kiehkost a snazs$i lomivost. V potravé je vapnik obsazen v

syrech, mléku, brokolici, ofiskach atd.

Mezi dalsi mineralni latky, které jsou obsazeny v téle a spolu s vapnikem se podili na stavbé
kosti a zubl patii hoiCik, ktery je také obsazen ve svalech, kde napomaha sniZovat
nervosvalovou drazdivost. Hoi¢ik je obsazen zejména v zelenych castech rostlin, v mléku,

syrech, obilninach a také v luSténinach (Machova, 2015).

Vitaminy

Vitaminy jsou latky, které jsou nazyvané jako latky organické, jelikoz jsou rostlinného nebo
zivoc¢is$ného pivodu. Vitaminy se rozdé€luji do dvou skupin, a to podle toho, v ¢em se
rozpoustéji. Vitaminy rozpustné v tucich, kam fadime vitaminy D, E, K, A, jsou vitaminy,
které si té€lo dokdze ukladat do zasoby. Vitaminy rozpustné ve vod¢, kam patti vitamin C a B
— komplex, si télo nedokdze dlouhodobéji uchovavat do zasoby, proto je tieba pravidelné tyto
vitaminy dopliiovat. Vitaminy a mineralni latky posiluji imunitni systém, podporuji normalni

rst a vyvoj a také napomahaji organtim a bunkam vykonavat jejich ¢innost (Muzik, 2007).

Lidské télo si az na vyjimky nedokaZze vitaminy samo vytvofit, a proto je musi denné piijimat
v potraveé, avSak ve velmi malych davkach. Pii nedostatku vitamini dochézi k porucham
latkové pfemény a tim ke vzniku fady chorob. Naprosta absence vitaminu se nazyva
avitamindza, CasteCny nedostatek hypovitamindza. Opakem je hypervitamindza, ktera

pfedstavuje nadbytek vitamini v téle.
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3.3 Voda a pitny rezim

Voda plni v organismu mnoho funkci. SlouZzi jako rozpoustédlo, jako transportni prostiedek a
také je potiebna k udrzovani télesné teploty. ,,Vstfebavani, piesun latek z krve do tkani,
vyluovani odpadnich latek ledvinami a cela latkova pfeména jsou mozné pouze za pomoci
vody“. Voda je soucasti kazdé buriky, avsak jeji obsah je v riznych tkanich odlisny. Pfiblizné
jedna tietina celkového mnozstvi vody v téle je obsazena v buiikach. Déle je soucasti krve,
mizy a tkdnového moku. U novorozenct tvoii voda 75 % télesné hmotnosti. V dospélosti je

podil vody pfiblizné¢ 60 %, ve stafi klesa na 50 % hmotnosti. (Machova, 2015)

Pitny rezim by m¢l znamenat pravidelny a také dostate¢ny ptijem vhodnych tekutin, zejména
vody, a to v prubéhu celého dne. Spravny piijem tekutin je pro kazdého jedince nesmirné

dilezity, avSak na dostatecné mnozstvi tekutin v pravidelnych intervalech ¢asto zapominame.

Mnozstvi tekutin, které by mél clovék denné ptijmout, zavisi na mnoha faktorech, jako je vék
cloveka, jeho hmotnost a aktivita, kterou vykonava, avSak denni pfijem by se m¢l pohybovat
okolo 2 — 3 litrti denn¢. U malych a predskolnich déti se denni ptijem doporucuje spise pod 2
litry. Dulezitym pravidlem u pitného rezimu je, Ze tekutiny, které ztratime, bychom méli
pfijmout zpét a to pomoci riznych napoji a potravin bohatych na tekutiny, které jsou
obsazeny naptiklad v zelenin€, ovoci ¢i polévkach. Pfi béznych podminkéach ztraci télo
piiblizné 1850 — 2600 ml tekutin, které vylou¢i dychanim, pocenim, moéi a vykaly. Cast vody
se v téle vytvari pti tvorb€ energie z piijatych Zivin, jedna se asi o 200 — 300 ml. Pokud télo
nepiijme dostatecné mnozstvi vody, které potiebuje, hrozi dehydratace, kterd je pro lidsky
organismus nebezpecna (Muzik, 2007). Pfi nedostatku vody v téle reaguje organismus
riznymi varovnymi signaly, které souborné lze oznalit jako zizen. Pfi dlouhodobégj$im
nedostatku ptisunu tekutin klesa té€lesné 1 dusevni vykonnost a také soustfedénost jedince. Pti
stale pretrvavajici dehydrataci mohou nastat bludné predstavy a halucinace (Frankova, 2000).
Pti zcela nedostatecném piisunu vody dochézi jiz po 2 az 3 dnech k téZzkym porucham

organismu a béhem tydne az k smrti (Machova, 2015).

Déti Casto v zapalu hry a pfi jinych pro né ,,dilezitych* aktivitich zapominaji na pitny rezim.
Détsky organismus vSak potfebuje dostateény a pravidelny pfisun tekutin, proto by mélo byt

détem umoznéno, aby k tekutindm mély volny pfistup (Fraiikovéa, 2000).
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3.4 Stravovaci zvyklosti

Vyziva a zdravotni stav Uzce souvisi s zivotnimi podminkami. V primysloveé vyspélych
zemich je pfijimani stravy ovlivnéno fadou faktora, které mohou pfispivat k nevhodnému az
nezdravému zplsobu stravovani. Nadbytek potravin a jejich snadna dostupnost na trhu se

vyrazné promita do lidského zivota nerovnovahou v jejich piijmu.

Klicovym problémem pfi snaze o ozdravéni vyzivy mohou byt rodinné i regionalni kuchyné,
které nesou tradice a které se jen tézko méni. Nevhodné stravovaci navyky, mezi které patii
zejména vysoka konzumace tukii a jednoduchych cukrl, vytvaieji zéklad pro vznik fady

zavaznych onemocnéni (Maradova, 2010).

Machova (2015) uvadi, Ze ,,stravovaci navyky tizce souvisi se vzdélanim.“ Cim vice je &lovék
vzdélany, tim vice si uvédomuje nutnost kvalitni a vyvazené stravy a dba na zdsady spravné
VYZivy.

Neznamena to vsak, ze vSichni vzdé€lani a chytii lidé dodrzuji vhodnou zivotospravu a naopak
lidé s niz8im vzdélanim budou obézni. Faktem je ale to, ze vzdé€lani lidé maji obvykle vyssi
pfijmy a mohou si dovolit kupovat kvalitnéjsi potraviny oproti lidem s nizkymi ptfijmy ¢i lidé
nezameéstnani, kteti jsou mnohdy odkazéani na ndkup omezené¢ho mnoZstvi potravin, jako je
bilé pecivo a levny salam a nemohou si dovolit kupovat napiiklad kvalitni maso, kvalitni

Sunku s vysokym obsahem masa, ovoce a zeleninu.

Byla také prokazana souvislost stravovacich navykti mezi pohlavimi. Zeny dodrzuji zasady
zdravé vyzivy vice nez muzi. Nejvétsi rozdily byly zjistény v konzumaci celozrnného a

tmavého peciva a zeny davaji vétsi prednost rostlinnym tuklim pied ZivociSnymi (Machova,

2015).

Nevhodné stravovaci navyky a nadmérnd energetickd hodnota vyZzivy souvisi zejména s
nékterymi tradiénimi zvyklostmi v ¢eském stravovani, dale se zasobenim trhu novymi, globalné
Jiz rozsifenymi vyrobky, s konzumnim pfistupem k Zivotu, tendenci prejidani se apod.

(Machova, 2015).

Dité zpravidla piejima takové navyky, ve kterych vyrtsta, tzn. navyky a postoje lidi, nejcastéji
rodici, ktefi se pohybuji v jeho okoli a mohou dité¢ ovliviiovat. Tyto navyky automaticky déti
prebiraji, at’ uz se jedna o spravné ¢i nespravné stravovaci navyky, aniz by si to uvédomovaly. S
pribyvajicim vékem se smyslové vnimani potravin ¢asto méni a déti si jiz utvareji své stravovaci

navyky. Velkou roli v utvareni stravovacich navykti mé na dit€¢ v obdobi skolniho
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veéku prave Skola. Dalsi zmény ve stravovacich navycich ptichazeji v obdobi adolescence. Ke
zméndm stravovacich navyklli mtze dochézet po cely zivot, to se ovSem tykd zejména
upfednostiiovani jednotlivych potravin, ale zéklad, ktery si dité¢ odnasi z détstvi, v ném

vétsinou zistava (Fialova, 2012).

3.4.1 Nevhodné jidelni chovani déti

V urcitych fazich vyvoje ditéte se mohou objevit potize s jidlem a stravovacimi navyky, coz
jesté nemusi znamenat nic vazného, a nejsou piiznakem pocinajici poruchy piijmu potravy. Je
tteba rozliSovat, zda je dité ,,pouze vice temperamentni a neposlu$né a dava to zietelné
najevo, nebo trpi né&jakou poruchou, napt. ADHD - porucha pozornosti spojend s
hyperaktivitou, v takovém piipadé se jedna o soucast osobnosti ditéte a jeho chovani nelze

zcela ovlivnit (Fraiikova, 2013).

3.4.2 Averzek jidlu

Averzi k jidlu se mysli nechut, odpor ¢i odmitani daného jidla. Mtze vzniknout nardz, to
znamena i po jediné negativni zkuSenosti s jidlem nebo neptiznivou jidelni situaci (Fraiikova,

2013).

3.5 Zasady spravné vyzivy

Spravna vyziva, oznaCovana také jako racionalni, je takova vyziva, kterd je vyvazend a
dodava organismu pravidelny a dostateCny piisun energie a vSech télu prospéSnych zivin,
minerall a vitaminti (Machov4, 2015).

Mezi hlavni zésady spravné vyzivy také bezesporu patii dodrZzovani spravného stravovaciho
rezimu, ¢imZ se rozumi zejména pravidelnost, tedy 5 jidel denné — snidané, svacina, obéd,
svacCina a vecefe s pfiblizné 3 hodinovou pauzou mezi dennimi jidly (Maradova, 2010).
Kazdému jedinci vSak vyhovuje jiny rezim, tudiz by toto nastaveni mélo byt u kazdé osoby
individudlni a jedinec by si m¢l piijem stravy ptfizplsobit svym potiebam a zvyklostem, avSak
neméla by byt stdle opomenuta pravidelnost a stalost ve stravovacim rezimu.

Kli¢ovou zésadou spravné vyzivy je zejména pestrd a vyvazena strava (Maradova, 2010).
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»Spravné volend a pestra strava je spolu s pravidelnou pohybovou aktivitou jednim z hlavnich

piedpokladii pevného zdravi® (Muzik, 2007).

Muzik (2007) déle uvadi, ze spravna vyziva je takova, kterd télu zajistuje pravidelny a
dostate¢ny piijem energie a vSech zivin potfebnych pro zdravy rist a vyvoj organismu, a tim

slouzi k udrzeni dobré kondice po cely Zivot.

Spravna vyziva vsak neni pouze o pfijmu energie, ale také o jejim vydeji. Energii spalujeme
zejména pohybem, kterym neposilujeme pouze kondici, ale zaroveinl cely metabolismus, tedy

latkovou preménu. Clovék, ktery pravidelné sportuje, 1épe vyuZije viechny Ziviny.

Pfijem energie by mél byt v rovnovaze s jejim vydejem. Plati, Ze kolik toho ¢lovék piijme,
tolik by mél i vydat. V piipad¢, Ze nastane nerovnovazny stav a clovék vice ji, nez se
pohybuje, télo si energii uklada a jedinec pribyva na vaze. V opac¢ném piipad¢, pokud ¢lovek

vice sportuje a nedodavé organismu dostate¢né mnozstvi stravy, pak hubne (Muzik, 2007).

3.5.1 Zasady stravovani déti

Jiz malé déti by mély byt vedeny ke spravnym stravovacim navyktim. Pokud budou vedeny jiz od
mala ke zdravé, raciondlni vyzive, je zde predpoklad k tomu, Ze jim vhodné navyky vydrzi do
dospélosti. Kdezto pokud jedinec ji cely zivot nezdrave, daleko htife se ke zdravé stravé dostava.
Zdrava strava déti chrani pied fadou zdravotnich obtizi, a to jak ¢asové blizkymi (obezita, zubni
kaz), tak 1 vzdalen&jSimi obtizemi, které se mohou projevit az v dospélosti a ve stafi (osteoporoza,

kardiovaskulérni onemocnéni, nddorova onemocnéni, apod.)

Dité méa mit plnohodnotnou a pestrou stravu, kterd odpovida kvalitativné 1 kvantitativné véku
ditéte a jeho potfebam. De¢tska strava by neméla obsahovat uzeniny, jelikoz si déti na
vyraznou chut snadno zvykaji a poté odmitaji jidla pro né¢ vhodna, jelikoz ta jsou méné
vyrazna. Uzeniny obsahuji velké mnoZstvi soli a kofeni. TotéZ plati o smazenych a tu¢nych
jidlech, které jsou také bohuzel Casto zatfazovany do jidelnic¢ku v Ceskych domacnostech.
Sladkosti, slazené napoje a dalsi pochutiny, které jsou u vétSiny déti velmi oblibené, piivadéji
do téla zbytecny cukr, ktery je pfi¢inou zubnich kazl a také pti nedostatecné ¢i minimalni

pohybové aktivité hrozi obezita (Machova, 2015).

Stejné jako u dospélych, tak i u déti je dillezité dodrzovat pravidelny stravovaci rezim s péti
dennimi davkami a dodrzovani pitného rezimu. Prvni jidlo dne by méla byt snidané, ktera je
bohuzel ¢asto opomijena. Mnoho déti rano odmita snidat a to bud’ z toho divodu, Ze nechtéji,
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nebo vstavaji na posledni chvili a na snidani uz nezbyva cas. Dité je pak ve Skole hladové a
prestava se koncentrovat na Skolni praci. Totéz plati i o svacing, kterou by si déti mély pfinést z
domova. Spatnym piikladem je to, kdy dité dostane penize na sva¢inu, aby si ji koupilo cestou do
Skoly. Dité si vétSinou nekoupi plnohodnotnou svacinu, ktera by mu dodala pottebné Ziviny,

zpravidla sahne po sladkostech, smazenych brambirkach ¢i slazenych napojich.

Jelikoz chut k jidlu a pfipravenost traviciho Ustroji nastava jiz v okamziku, kdy jidlo ucitime a
uvidime, je tfeba na tuto okolnost pamatovat pfi stravovani déti a vytvaret jim pozitivni

prostiedi a na pohled jiz lakavou stravou (Machova, 2015).

3.6 Vyziva a poruchy zdravi

Vyziva je povazovéana za jeden z hlavnich faktor vnéjSiho prostiedi, ktery se uplatiiuje pfi
vzniku 1 v prevenci onemocnéni. To, jakym zplisobem se lid¢ stravuji, je v pfimém vztahu ke
vzniku hromadné se vyskytujicich civiliza¢nich onemocnéni. Nevhodny zpisob stravovani

¢lovéka ma neptiznivy dopad na jeho zdravotni stav.

Vyziva predstavuje vyznamny faktor, ktery vyznamné ovliviiuje riist a vyvoj, Skolni i
pracovni vykonnost a pocit pohody. Spravna vyziva se uplatiiuje pii prevenci né€kterych
nemoci, jindy podporuje a usnadiiuje 1éceni. Nesprdvnd vyziva Clovéku naopak Skodi. K
poskozovani zdravi miize dochazet pfi nevyvazené vyziv€, nedostatecné vyziveé, prejidani
nebo pii poruse pfijmu potravy. Nevhodnd vyziva predstavuje zdvazné riziko podilejici se na
vzniku civiliza¢nich nemoci. Za jedny z hlavnich pficin civiliza¢nich nemoci se povaZzuje
zejména nadmérny energeticky piijem, velké mnoZzstvi ZivociSnych tuki, cholesterolu, cukri
a kuchyiiské soli v potravé. Zivocisné tuky a cholesterol zvysuji hladinu cholesterolu v krvi a
tim se podileji na vzniku vaznych nemoci, mezi které patii napiiklad infarkt myokardu ¢i
cévni mozkova piihoda. Vysoky energeticky piijem, ktery zplisobuje obezitu, je rizikovym
faktorem napiiklad srdecné cévnich onemocnéni, cévnich mozkovych piihod, cukrovky.
Vysoky energeticky ptijem, vysoky obsah Zivoc¢isnych tukli a nizky obsah vladkniny nesou
rizika rakoviny prsu, tlustého stfeva, kone¢niku a Zaludku.

SniZzenim energetického pfijmu a pfijimédnim zejména vyvazZené a pestré stravy lze ptimo
snizit vysokou hladinu cholesterolu v krvi, snizit t€lesnou hmotnost a tim i1 obezitu, snizit

zvySenou hladinu cukru v krvi a také vysoky krevni tlak, dale snizit riziko nékterych

nadorovych onemocnéni (Machové, 2015).
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3.7 Nezdrava vyziva

Mezi nezdravou stravu lze bezesporu zaradit stravovani v fetézcich rychlého obcerstveni, tzv.
,»fast food* které pfipravuji v naprosté vétSiné potraviny s omezenou vyzivovou hodnotou.
Jsou to potraviny bohaté na tuk, stl, cukr a naopak chudé¢ na vitaminy, minerdlni a jiné
prospésné latky. Tyto potraviny dodavaji télu pouze tzv. ,prazdné kalorie®, tedy pouze
prazdnou energii bez jin¢ho uzitku. Nadmérna az pravidelna konzumace téchto potravin se
stdva pro organismus nebezpecnd a Skodliva. To, Ze jsou tyto potraviny velmi chutné, je

wrw e

dodavajici jidlu nezaménitelnou chut’ (Muzik, 2007).

Muzik (2007) definuje fast food jako ,,nepfili§ drahy pokrm, ktery je velmi rychle pfipraven a
servirovan®. Pokrmy rychlého obcerstveni, jak uz z ndzvu vyplyva, se vétSinou pfipravuji
nejrychlej§im moznym zptisobem, smazenim. Tim pokrm ziskd nejenom zbyte¢nou energii,

ale také smazenim v prepalovaném tuku vznikaji rizné rakovinotvorné latky.
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4 NADVAHA A OBEZITA

4.1 Télesna hmotnost

T¢lesnd hmotnost je jednim z individualnich veli¢in jedince, které jsou odvozeny z rovnovahy
piijmu a vydeje energie. Jiz nepatrné navySeni hmotnosti nad optimalni hodnotu mtize vést ke
zdravotnim potizim, u obéznich jedincti naopak muze i maly uUbytek télesné hmotnosti

zdravotni rizika snizit.

Idealni hmotnost nelze pfesné urcit, jeji odhad vychazi vétSinou ze statistickych porovnani.

Odhad idealni hmotnosti 1ze provadét napiiklad na zaklad€ vypocth (Streda, 2010).

4.1.1 Body Mass Index

Pokud posuzujeme hmotnost jedince, musime ji posuzovat vzdy ve vztahu k vySce, jelikoz

zde plati pravidlo, Ze se zvétSovanim vysky roste i hmotnost.
,»Vzajemny vztah mezi vy$kou a hmotnosti vyjadiuji indexy.*

Mezi jednu z nejcastéji vyuzivanych metod pro vypocet indexu télesné hmotnosti patii tzv.

Body Mass Index, ¢asto uvadény ve zkratce BMI (Machova, 2015).

Vzorec:| BMI = hmotnost (kg) / V}'/éka2 (m)

Za optimalni hmotnost je povazovana hodnota BMI v rozmezi od 18,5 do 24,9. U muzi se
uvadi jako idealni hodnota 23, u Zen 22. Vyssi hodnotu, tedy nad 25, maji lidé s nadvahou,
hodnota BMI nad 30 je jiZ povazovana za obezitu, kterd pfimo ohrozuje zdravi. V opaéném

piipadé, tedy pfi niz$i hodnoté nez 18,5 se jednd o podvahu neboli hubenost (Streda, 2010).

Tabulka 1: Hodnoty BMI pro dospélou populaci

B T T Kategodle
pod 18,5 podvaha
18,5—24,9 nonma
25-29.9 nadvaha
30-34,9 obezita 1. stupné (lehka otylost)
35-39.,9 obezita 2. stupné (vyrazna otylost)
nad 40 abezita 3. stupné (morbidni otylost)

(Machova, 2015)
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Jak jiz bylo zminéno, u dospé€lych se idealni hodnota indexu pohybuje mezi 19 az 25, avSak
tyto hodnoty nemizeme aplikovat na déti a dospivajici, jelikoz se v pribéhu riistu a vyvoje
meni stavba téla a tim by také vypocitané hodnoty byly velmi zkreslené. U déti a adolescent

byly tedy vymezeny hodnoty zvlast a to u chlapci a u divek a také s ohledem na vék

(Machova, 2015).

Tabulka 2: Hranicni hodnoty BMI vymezujici 3 stupné obezity u deéti a adolescentii

Vekiroky _Chlapel =~ | NSRS ... . S
2. stupenn | 3. stupen |1, stupen :2. stupen 3. stupen
6.0-6.99|19.6-24,8 [249-288 |nad 288 [19.7-24.8 |249-286 |nad 286
| 7,0~7,99/20,2-25,0 |251-29,2 |[nad292 |206-24,6 |24,7-28,8 |nad 288 |
8.0-8.99/21,1-25,3 |254-30,4 |nad304 |21,5-24.4 |245-28.8 |nad288
9.0-9.99|22.2-257 {258-305 |nad305 |224-252 |253-29.4 |nad 294
10,0-10,99|23,3-26,2 |26,3-30,9 |nad30.9 |231-257 |258-30,0 |nad 30,0
11,0-11,99(24.3-27,0 |27,1-32,0 |nad 320 |242-263 |264-31,4 |nad314 |
12,0-12,99|24,8-27,8 |27,9-33,3 |nad333 |253-27,6 |27,7-32,8 (nad328 |
G030 201020 0 1207 99 0pd 039 (239200 1Z90-D45 |nad 346
14,0-14.90|255-293 |294-347 |nad347 (265205 |29,6-350 |nad350 |
15,0-15.99(26.2-31.0 |31.1-39.6 |nad 396 |258-20.7 129,8-36.3 |nad 36,3
160-15,99(269-32,5 |32,6-36,3 |nad 383 |27.2-302 |303-37,3 |nad373 |
17,0-18,00|27,6-33,5 |33,6404 |nad404 27,3314 |315-381 |nad 38,1

(Machova, 2015)

4.1.2 Percentilové grafy

Jak jiz bylo zminéno v predeslé podkapitole 4.1.1, u déti nestaci vypocitat pouze samotné
BMLI, ale vysledek, ktery ndm vySel dale posoudit ve vztahu k véku ditéte (viz. tabulka 2),
nebo vysledek BMI poméfit s v€kem pomoci percentilovych grafii, kde se nam ukaze

percentilova hodnota.

Za optimalni se povazuje hodnota v rozmezi 25. az 75. percentil. Cim vice se viak hodnota blizi
stiedu, tzn. 50. percentil, tim je to idedln&jsi. Problém nastava tehdy, pokud se dit¢ dostane nad

hranici 97. percentil, coz udava obezitu, nebo pod hranici 3. percentil, velmi nizkou hmotnost.

Percentilové grafy, které byly také pouZity pro praktickou ¢ast u méfeni BMI zakti vybrané

zékladni skoly, jsou uvedeny jako ptiloha €. 5 a ptiloha €. 6.
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4.2 Nadvaha a obezita

Mrwe

kolem vnitinich organti. Projevuji se obvykle vyssi télesnou hmotnosti, nez je v daném véku a

pfi urcité télesné vySce povazovana za optimalni (Machova, 2015).

Obezitu, nazyvanou také jako otylost, 1ze definovat jako nadmérné mnozstvi télesné tukové
tkan€. Nejedna se vSak pouze o nadmérné ukladani tuku v téle, ale o chronické onemocnéni
spojené s fadou jinych chorob. Obezita vznika v disledku nevyvazené energetické bilance,

kdy pfijem jedince je vétsi, nez vydej (Stieda, 2010)

Krom¢ tii stupiiti, které 1ze u obezity naméfit, 1ze obezitu rozliSovat podle mista ulozeni tuku,
tzn., kde se tuk na téle nejvice hromadi. RozliSujeme dva typy obezity, a to obezitu Zenského

a obezitu muzského typu.

e U obezity muzského typu, nazyvané jako androidni typ obezity (tvar jablka), se

zasobni tuk uklada nejvice v oblasti hrudniku a bficha.

e U obezity Zzenského typu, gynoidni typ obezity (tvar hrusky), se ukladani tuku nejvice

objevuje na hyzdich a stehnech.

Neni vSak pravidlem, Ze tyto typy obezity se vazi k danému pohlavi. Tzn. gynoidni typ

obezity se miZe vyskytovat u muzi a naopak androidni typ u Zen.

O jaky se jedna typ obezity, zjistime tak, ze zméfime obvod pasu a obvod bokil. Podil téchto
Cisel se oznacuje anglickym nazvem WHR (waist hip ratio). Pokud je WHR vice jak 0, 95 u

muzt a 0, 85 u Zen, jedna se o androidni typ obezity.

Obrdazek 2: Typy obezity: a) typ jablko, b) typ hruska
(Svacina, BretS$najdrova, 2003)

25



Obezita se vyskytuje jiz v détském veéku. Nejcastéji vznikd kombinaci nadmérného piijimani
potravy a nizkou pohybovou aktivitou. Tedy pfijem energie je vyssi, nez vydej. Jednou z
hlavnich pfi¢in u obéznich déti je nepravidelné a nevhodné stravovani. Mnoho déti nesnida,
nesvaci, nebo si svacinu kupuji sami v obchod¢ a mnohdy jejich prvnim jidlem dne je obéd ve
Skolni jideln€, pokud ji viitbec navstévuji. Nékterym détem ve Skolni jideln€ nechutna a misto
obéda si kupuji rohliky, saldm, suSenky, majonézové salaty apod., nebo navstévuji prave jiz
zminéné ,,fast foody*. K nadbytku pfivodu energie piispivaji také slazené napoje a limonady,

které jsou u déti velmi oblibené.

Déti, které trpi obezitou, si nesou velké riziko, Ze jejich nadmérnd hmotnost pfetrva az do
dospélosti. Dé&je se tak az u 80 %, ze déti, které mély obezitu, jsou obézni 1 v dospélosti

(Machova, 2015).

Obezita ¢asto nepostihuje pouze fyzické zdravi, ale také psychickou stranku ditéte. Nemotorné
dit¢ s nadvahou ¢i obezitou byva Casto vystavovano posméchu ze strany vrstevnikt. Dité nebyva
vétSinou zdatné ve sportu, a proto Casto stoji stranou détského kolektivu. Nastava tu v§ak bohuzel
1 paradox, ze 1 obézni dit¢ by se mnohdy rado do sportovni aktivity ¢i hry zapojilo, avSak byva ze
hry vy€lefiovano a odmitano, ,,aby jim to nekazilo®. Kvuli odstrkovéani a vyclenovani z kolektivu
se mnohdy za¢ne ostatnich déti vyhybat, uzavird se do sebe, vice se zdrzuje doma a nenavazuje
kontakty s ostatnimi vrstevniky. V domacim prostiedi je schopno travit az né€kolik hodin denné

sledovanim televize, ¢i hranim pocitacovych her (Marinov, 2011).

V soucasnosti se predchazeni vzniku bézné obezity, tedy prevence, jevi jako jeji jedina ucelna
»lécba®. |, O co obtiznéjsi je samotna 1écba obezity, o to jednodussi je prevence jejiho vzniku.*

(Marinov, 2011).
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5 SKOLNIi STRAVOVANI

5.1 Historie $kolniho stravovani

Skolni jidelny vznikaly v povale¢ném obdobi pfiblizné pred sedmdesati lety. V této dobé se
spolec¢nost potykala s vyraznym nedostatkem potravin, ¢imz trpéli nejen dospéli, ale bohuzel
také déti. Hlavnim cilem bylo zamezit stradani déti a tak vznikaly prvni Skolni jidelny. V
kuchynich se vafilo na klasickych kamnech, coz bylo nejen ¢asové, ale také fyzicky velmi
narocné. Zpocatku obéd tvotila pouze polévka, nebo hrnek mléka s chlebem ¢i presnidavka.
Az postupem cCasu se zacala vafit slozit¢jsi jidla, pokud tedy bylo z ¢eho vaftit. V tehdejsich
pomérech to nebylo vibec jednoduché, jelikoZ na trhu byl nedostatek potravin. Chybélo
kvalitni maso, ovoce i zelenina. Dal$im problémem byl nedostatek kuchaiek, tudiz se velmi
Casto stavalo, Ze ve ,,Skolnich jidelnach* vaftily i manzelky ucitelt. V roce 1951 se cena obéda
pohybovala v rozmezi od 2,- do 3,20 K¢. Na thradu nékladi se skladali mistni nérodni
vybory, hornici 1 mistni organizace. Vybrané penize §ly na platy kuchatek. Pro déti socialné
slabé bylo stravovani zdarma. Jiz v roce 1954, tedy par let po zavedeni Skolnich jidelen bylo
prokazano, ze Skolni stravovani mé pozitivni vliv na zdravi zaki a také na zlepSovani jejich

chovani a prospéchu (Spolecnost pro vyZivu, online).

.,V roce 1955 bylo na uzemi Ceské republiky zfizeno asi 4 tisice jidelen, které navstévovalo
pies 400 tisic déti, coz predstavovalo jednu Ctvrtinu tehdejSiho poctu zaki* (jidelny.cz, s. .

0., online).

V Sedesatych letech, tedy v dobé&, kdy se Skolni stravovani za¢ind ¢im dal vice rozvijet, bylo
nutné vytvorit urcitd pravidla, kterd nastavila systémové feSeni. V roce 1963 vznikd prvni
vyhlaska pro Skolni stravovani, kterou vydalo ministerstvo Skolstvi. V sedmdesatych letech
vznika inspektorat Skolniho stravovani. Inspektoii meli za ukol se starat o Skolni jidelny ve
svém okrese a poskytovat jim odbornou i metodickou pomoc. Daéle jiz inspekce provadéla
kontrolu plnéni nafizeni, kterd se vztahuji ke Skolnimu stravovani. Kontrolovali zejména
zasady spravné vyzivy a ovliviiovani stravovacich navykt déti. Byly také specifikovany
vyzivové davky podle veéku ditéte a také podle délky pobytu ve Skole nebo jiném Skolnim

zatizeni (Spolecnost pro vyzivu, online).

V sedmdesatych letech nastavd ve Skolnim stravovani pomérné rychly rozvoj, jelikoz s
pfichodem silnych populaénich ro¢nikti bylo kvili malé kapacité jidelen nutno postavit fadu

jidelen novych.
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K roku 1989 bylo zfizeno témét 11 tisic jidelen, které navstévovalo 1,4 milionu détskych
stravnik. ,,Po roce 1990 metodicka sit’ fizeni Skolnich jidelen postupné zanikla a ministerstvo
Skolstvi, mladeze a télovychovy omezilo vlastni ¢innost ve Skolnim stravovani na minimum.*
V roce 2003, kdy doslo k zaniku okrestl, se skolni jidelny v naprosté vétsiné staly soucasti
Skol. Poplatky za jidlo byly upraveny tak, aby umoznily dosdhnout vyzivového optima, a

vzrostl tak vyznam tzv. spotfebniho kose (jidelny.cz, s. r. 0., online).

Vedouci skolni jidelny se mohla stat bud’ absolventka hotelové Skoly, vyssi odborné Skoly
vyzivy, nebo vystudovand dietni sestra. Pozd¢ji zacaly kvalifikani kurzy ke zpiisobilosti
vedeni Skolni jidelny. ,,Postupem ¢asu byl vybudovén jedine¢ny systém, ktery slouzi détem,
zakim, studentim i zaméstnancim Skol dodnes. Mnohé se ale zménilo. Kuchyné jsou
vybaveny moderni technologii, na trhu je nepfeberné mnozstvi potravin, ze kterych je mozno

si vybirat.“ (Spole¢nost pro vyzivu, online).

Rozvoj Skolnich jidelen

Skolni jidelny diive tvofily samostatnou instituci, tzn., Ze nebyly soudasti kol, se $kolami
pouze spolupracovaly. Poplatky za ob&dy byly vybirdny zejména na nékup potravin a jejich
vySe byla zavisla na socidlni situaci rodiny. Dal$i vydaje na provoz jidelny byly hrazeny ze
statniho rozpoctu, popiipad€ z rozpoctu obci. Velkym problémem byl zejména nedostatek
vykonného strojniho 1 varného vybaveni jidelen, dal§Sim problémem bylo zasobovani
kvalitnimi potravinami, kterych byl také nedostatek, coz se odraZelo bohuzel na kvalité

pfipravované stravy.

Postupné se vybudovalo vice nez 10 tisic Skolnich jidelen, ve kterych se stravovaly vSechny
déti matetskych skol, vice nez 90 % zaki zdkladnich a 65 % studentl stiednich Skol. Oproti
tomu dospélych stravnikli €inil z celkového poctu stravovanych osob asi jen 9 % a to z toho
diivodu, Ze ve Skolnich jidelndch se mohli stravovat pouze pracovnici Skol, nikoliv cizi

stravnici.

Pro zjisténi kvality stravy v jidelnach byly vyhlaSeny vyZzivové normy, které tehdy dosahovaly
pouze asi 70 % potiebné urovne. Pozdéji byl sestaven spotiebni koS, jehoz dodrzovani je
upraveno vyhlaskou. Spotfebni ko§ se zachoval a plati dodnes. ,,Pfiprava pokrmi ve Skolnich
jidelnéach se vzdy fidila specialnimi recepturami, které byly pod vedenim ministerstva Skolstvi
a ve spolupraci se Spolecnosti pro vyzivu opakované novelizovany a modernizovany.“
(Vyziva déti, online).
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5.2 Legislativa

Kazda Skolni jidelna, Ci zafizeni Skolniho stravovani se museji fidit platnymi predpisy

vychazejicimi ze zdkona. Mezi zékladni piedpisy a vyhlasky patfi:

e Zakon ¢. 561/2004 Sb., o pfedskolnim, zédkladnim, stfednim, vyssim odborném a
jiném vzdélavani (dale jen Skolsky zékon)

e Vyhlaska ¢. 17/2015 Sb., o skolnim stravovani (novelizace 107/2005 Sb.)

e Zakon €. 258/2000 Sb., o ochrané vetejné¢ho zdravi a o zméné nékterych souvisejicich
zékond, ve znéni pozdéjsich predpist

e VyhlaSka ¢. 137/2004 Sb., o hygienickych poZadavcich na stravovaci sluzby a o
zasadach osobni a provozni hygieny pfi Cinnostech epidemiologicky zdvaznych, ve
znéni pozdéjsich predpist.

e Vyhlaska ¢. 282/2016 Sb., o pozadavcich na potraviny, pro které je ptipustna reklama

a které lze nabizet k prodeji a prodavat ve skolach a Skolskych zatizenich.

Zakon ¢. 561/ 2004 Sb. - § 119 Zarizeni Skolniho stravovani

V zafizenich Skolniho stravovéani se uskutecniuje Skolni stravovani, které je poskytovano détem,
zakim a studentim v dob¢ jejich pobytu ve Skole ¢i ve Skolském zafizeni a ve Skolskych
zatizenich pro vykon tustavni vychovy, ochranné vychovy a pro preventivné vychovnou péci.
Skolni stravovani miize byt také poskytovano v dobé $kolnich prazdnin. V zaiizenich §kolniho
stravovani se mohou stravovat také zaméstnanci Skol a Skolskych zafizeni a poskytovat také

stravovaci sluzby i pro dalsi osoby, za tGplatu (Zakon ¢. 561/2004 Sb., online).

Vyhlaska ¢. 17/2015 Sb., o $kolnim stravovani

Zatizenim Skolniho stravovani se rozumi Skolni jidelny, Skolni jidelny slouzici jako
vyvarovny a Skolni jidelny slouzici jako vydejny. Zatizeni Skolniho stravovani provadi svou
¢innost v provozovnach, v némz jsou uskutecnovany stravovaci sluzby.

,Skolni jidelna v rdamci 8kolniho stravovani vydava jidla, kterd sama pfipravuje, a miize
pfipravovat jidla, kterd vydava vydejna.” ,,V rdmci dietniho stravovani miiZze Skolni jidelna
vydavat 1 jidla pfipravena jinym provozovatelem stravovacich sluzeb, pokud tento

provozovatel stravovacich sluzeb zajisti dodrzeni podminek stanovenych zakonem.
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V ramci Skolniho stravovani miize také fungovat vyvarovna, ktera jidla pfipravuje a ty

nasledné vydava vydejna (Vyhlaska ¢ 17/2015 Sb., online).

Dne 20. zaii 2016 vstoupila v platnost vyhlaska €. 282/2016 Sb., o pozadavcich na potraviny,
pro které je pfipustna reklama a které Ize nabizet k prodeji a prodavat ve Skolach a skolskych
zafizenich. Tato vyhlaska je také zndma pod oznaCenim ,,pamlskova vyhlaska“. Ve vyhlasce
je vymezeno, co se smi a co naopak nesmi prodavat ve Skolach a Skolskych zafizenich, napf.

ve Skolnich bufetech apod.

Diivodem k vytvoteni vyhlasky o pozadavcich na potraviny je potfeba snizeni nezdravého
prostfedi ve Skolach a Skolskych zatizenich. Nabizet 1ze pouze takové potraviny, které jsou

svym sloZenim v souladu se zdsadami zdravé vyzivy.

Ve skolach lze dale k prodeji nabizet nezpracované ovoce a zeleninu, dale ovocné a
zeleninové Stavy bez ptidaného cukru. Za ptidany cukr se povazuji také cukry, které jsou

obsazeny v potravinach, jako jsou med, slad, sirupy apod.

Tato vyhlaska se tyka zakd do splnéni povinné $kolni dochazky, tedy zejména zakladnich

Skol a viceletych gymnazii (vyhlaska €. 282/2016 Sb., online).

5.3 Spotrebni ko§

Spotfebni ko§ udava, jaké vyzivové poZadavky maji spliiovat jidla pfipravovand ve Skolni
jidelnég. Legislativné jsou stanoveny urcité skupiny potravin (brambory, maso, ovoce, zelenina
atd.) a jejich doporucend spotieba na zaka a den. Vypoctem spotiebniho koSe pak jidelna
vykazuje, jak tyto normy dodrzuje. Spotfebni ko§ se pocita vZdy za obdobi jednoho mésice

(jidelny.cz, s. r. 0., online).
Spotiebni kos slouZi tedy také jako nastroj k prokazani toho, zda jsou plnény vyzivové normy.
Podle ptislusné legislativy.

Nutri¢ni hodnotu potraviny lze s pfesnosti zjistit pomoci laboratorni analyzy odebranych vzorka
JiZ hotovych pokrmd, pfi které je stanoven obsah jednotlivych Zivin a ur¢i se kone¢na energeticka
hodnota pokrmu. Stanoveni nutricni hodnoty pokrmu je vSak finan¢né velmi drahd zalezitost a
Skolni jidelny si to nemohou tak dovolit a proto vyuzivaji pravé jiz zminiovany spotiebni kos,
ktery se pro skolni jidelny stava snadno dostupnym ukazatelem toho, zda a v jaké
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mife jsou plnény stanovené skupiny potravin. Spotiebni koS musi byt veden bezchybné a

zcela objektivné.

Spotiebni ko$ zahrnuje 10 skupin zékladnich potravin a mnoZstvi potravin v gramech na

stravnika a den.

Druh a mnoZstvi vybranych potravin v gramech na stravnika a den (jak nakoupena)

Vékova skupina . i . e

% o = Miéko | Miééné | Tuky | Cukr | Zelenina| Ovoce | Bram- | Lu3té-
strEviiky, hlavnl | Maso’ | by tekuté | vyrobky| volné | volny celkem | celkem | bory niny
a doplnkova jidla
3-6r.
presniddvka, 55 10 300 &1 17 20 110 110 90 10
obéd, svafina
7-10r. ob&d 64 10 55 19 12 13 85 65 140 10
11-14 r. ob&d 70 10 70 1z 15 16 a0 80 160 10
15-18 r. ob&d 75 10 100 g 17 16 100 90 170 10
Celodenni stravovani
36r. 114 20 450 60 25 40 180 180 150 15
7-10r. 149 30 250 70 35 55 215 170 300 30
11-14r. 159 30 300 85 36 65 215 210 350 30
15-18r. 163 20 300 85 35 50 250 240 300 20

Obrazek 3: Druh a mnoZstvi potravin v g na stravnika a den
(Zdroj: priloha ¢. 1 vyhlasky 107/2005 Sb., o skolnim stravovani ve znéni pozdéjsich predpisii)

Ve vyhlasce o Skolnim stravovani jsou definovany i jednotliva jidla. Za hlavni jidlo je
povazovan obéd nebo vecete. Doplitkovym jidlem je snidané, pfesnidavka, svaina a druha
vecete. Obéd by mél byt slozen z polévky nebo predkrmu, hlavniho chodu, népoje a
popiipade doplnén o dezert, salat nebo ovoce. Vecete by méla obsahovat hlavni chod, napoj a

popfipadé€, ovoce, salat ¢i dezert (Statni zdravotni ustav, 2015).

Cukr a spotiebni ko$

Obcas kazdy z nés, nebo alespoini vétSina lidi, pouzije cukr jako dochucovadlo, at’ uz cukrem
do kavy, ¢i 1zickou medu do ¢aje nebo si da zdkusek, ve kterém je vétSinou vEétsi mnozstvi
cukru. Ovsem kde je ta hranice, to ,,ob¢as, kdy je to v normé a kdy uz nikoliv. Kazdy ¢lovek
muiZe pojem ,,0bCas* vnimat velmi odliSné. Pro né€koho to miiZze byt jednou za mésic, za
tyden, ale pro nékoho kazdy den. Dospéli lidé si zavaznost vlivu nadmérné spotfeby cukru na

své télo uvédomuji, nebo by si alespont méli uvédomovat, déti vsak nikoliv.
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Cukr patii mezi nejpiisnéji sledované polozky ve spotfebnim kosi Skolni jidelny. Dle
vyhlagky 17/2015 Sb., ktera definuje spotiebni ko§, by Zak na 2. stupni ZS mélo v porci obéda
dostat ptiblizné¢ 15 g cukru, z ¢ehoz plyne, ze denni davka cukru by méla byt pfiblizné 40 g.
Spotiebu cukru lze ve spotfebnim kosi snizit, ale oproti ostatnim skupindm potravin nelze
zvysit. Maximalni davku 15 g cukru, ktera je stanovena pro zaka starsiho skolniho véku nelze
piekrocit.

Pii zatazovani potravin do jednotlivych skupin koSe mnohdy ve Skolni jideln¢ dochazi k
omyliim a pochybnostem a to z toho divodu, ze ne vzdy je zcela jasné, jaké vSechny vyrobky
do této polozky patii. Je jasné, Ze to bude cukr mouckovy i krystalovy, ale patii sem i nékteré
vyrobky z ovoce, jako jsou marmelady a sirupy, kterym je nutno zatadit koeficient 0,6. I med

patii mezi cukry. Koeficient zjistime tak, ze napft. pii 70 % obsahu cukru bude koeficient 0,7.

Spotiebni kos, podle vyhlasky ¢. 17/2015 Sb., (107/2005 Sb.) vSak pocitd pouze s cukry
volnymi. OvSem dité, které se stravuje ve skolni jidelné, pfitom dostdva v potravinach jeste
dalsi davku cukri, se kterymi jiz spotfebni kos§ nepocitd. Cukry jsou jiz obsazeny v hotovych
vyrobcich, které jidelna nakupuje, napt. v zakuscich, sladkém pecivu, ,,miisli ty¢inkach* apod.
,»A zde je paradox: jestlize kuchatky upecou kvalitni kolafe z Cerstvych surovin, pak cukr,
ktery na kola¢e pouzili, se zapocita do spotiebniho koSe.*“ Pokud potravinu koupi v obchodé,

pak se tento cukr ve spotfebnim koSi neobjevi (jidelny.cz, s. r. 0., online).

5.4 Stravovani ve Skolnich jidelnach
Skolni jidelna jako psychosocialni situace

Nastup ditéte do Skoly je diileZitym meznikem v duSevnim i télesném vyvoji. U ditéte dochazi
k mnohym zménam a organismus se zacina ptipravovat na dalsi dulezité vyvojové pochody,
které jsou spojeny s procesem dospivani. Jak na organismus, tak i psychiku ditéte jsou
kladeny velké pozadavky. Zakladni Skola znamend velkou zménu ve zpisobu vyzivy ditéte.
Stravovani ve Skole se odehrava ve velmi specifické psychosocidlni situaci. V jideln& byva
vétSinou vice vékovych skupin a stars$i déti davaji mnohdy mlad$im Skoldkim najevo svoji
pirevahu. Nékteré déti se s touto situaci vyporadaji, ale citlivéj§im zaklim mohou byt tyto
vypjaté situace nepiijemné a az se mohou citit ohrozeni, coz mize u téchto jedincii negativné

ovlivnit $kolni stravovani.
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Dominantni Zaci mohou svymi postoji ovlivnit ostatni spoluzéky. Jidlo témto détem piestane
chutnat nebo ho pfestanou jist z diivodu, ze se dominantni spoluzak o jidle vyjadril negativné

a grimasami dal jasné najevo sviij odpor k jidlu (Fraiikova a kol., 2000).

Bohuzel k ovliviiovani spoluzakti v dnes$ni dobé dochazi ¢im dal vice. Déti maji mnohdy k
jidlu odpor, aniz by ho ochutnali a celkové predsudky zaka ke Skolnim jidelndm jsou také
Castym problémem. Tuto skutenost popisuji podrobnéji na str. 70, v kapitole ¢. 9, ktera je
vénovana pozorovani zakl ve Skolni jidelné pti Skolnim stravovani.

Stravovani ve Skolni jidelné miize mit pozitivni vliv na utvaieni vyzivovych zvyklosti déti.
Skolni stravovani je uéi predev§im pravidelnosti, rytmi¢nosti piijmu potravy, coz je dilezité
zejména pro plynulé dopliiovani zdroji energie a Zivotné nezbytnych latek (Frankova a kol.,

2000)
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PRAKTICKA CAST
6 CILE PRACE, HYPOTEZY a VYZKUME OTAZKY
Cile

Cilem diplomové¢ prace bylo zjistovani postojl a pristupu zakl ke zdravému zivotnimu stylu
a to zejména se zaméefenim na stravovaci navyky a dale posouzeni Skolniho stravovani na

zékladni Skole Dr. Frantiska Ladislava Riegra v Semilech.

Dil¢im cilem bylo porovnani postoji a navykt zakt s optimalni véhou ve srovnani s zaky s

nadvahou a obezitou.

Urceni moZnosti a doporuceni pro zlepSeni stravovacich navyki a zdravého Zivotniho stylu u

zéaku II. stupné zékladni Skoly.

Hypotézy
HI1: VétSina zaka snida
H2:  VétSina zakh navstévuje Skolni jidelnu

H3: Nadvahu ¢i obezitu ma vice chlapcii nez divek

Vyzkumné otazky:
VOI: Jsou divky méné spokojené se svoji postavou nez chlapci?
VO2: Na zdravy zivotni styl se vice zaméfuji divky nez chlapci?

VO3: Jsou zaci spokojeni se stravovanim ve Skolni jideIne?
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7 CHARAKTERISTIKA ZAKLADNI SKOLY

274kladni $kola Dr. Frantiska Ladislava Riegra

se nachdzi na okraji mésta Semil na sidlisti
Semily — Reky. Skolu navitévuje celkem 394
zaka. Jedna se prevazné o zédky z mistniho

sidlisté, dale Skolu navstévuji Zaci z blizkého

okoli a také z piilehlych obci. Skola umoziuje

Obrazek 4: Logo skoly

bezbariérovy pristup. Budova Skoly je
¢lenéna do nékolika pavilont, které jsou rozdéleny na vyuku (oddélen¢ prvni a druhy stupen),
specializované uc¢ebny a dilny, odd¢€leni Skolnich druzin, jidelnu, Satny, kancelare. Ve Skole se
nachazi jedna té€locvicna a jedna sportovni hala, dale je soucasti Skoly pro sportovni vyziti k
dispozici venkovni viceucelové hfisté, kurty a atleticky oval. O velké prestavce je détem také
umoznéno sportovni vyziti, v této dobé maji volny pfistup do obou télocvicen a v letnich
meésicich nebo za hezkého pocasi maji pristup na venkovni viceucelové hiisté. Dale se ve

Skole na chodbé& nachézi pingpongovy stil, ktery Zaci o prestavkach hojné vyuZzivaji.

Skola nabizi Sirokou $kalu zajmovych krouzkd (angliétina pro nejmensi, keramika pro déti,
keramika pro dospélé, sportovni hry, zpivani, vafeni pro nejmensi, vytvarna dilna, zdravotni
krouzek, sportovni krouzek OVOV). Skola je také v ramci télesné vychovy zafazena do
celorepublikového projektu OVOV — Odznak vSestrannosti olympijskych vitézli a projektu
Sazka olympijsky viceboj. V ramci zdravého Zivotniho stylu je Skola zafazena dg%?j?ktu

,,Ovoce do skol“.

Obrazek 5: Zakladni skola — vstup do skoly
(Zdroj: viastni)

Obrdazek 6: Zakladni Skola Dr. F. L. Riegra v Semilech
(Zdroj: viastni)

2 Obrazky €. 3, 4 a 5 byly potizeny se souhlasem feditele Skoly
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7.1 Charakteristika $kolni jidelny

Skolni jidelna je souéasti zékladni $koly a sidli v téze budové. Jidelna poskytuje stravovani
zékim v dobé& pobytu ve Skole, tedy od zafi do Cervna mimo obdobi prazdnin, svatka a
teditelského volna. Skolni jidelna je také zpfistupnéna cizim stravnikiim, kterym $kola v
ramci doplitkové &innosti poskytuje prodej obédtl. Na stravovani dochézeji také Zaci ze ZS a
SS Waldorfské v Semilech. Pfihlaseni ke stravovani se provadi za pomoci fadné vyplnéné

piihlasky, kterou stravnici odevzdaji vzdy na zacatku Skolniho roku.

Skladba jidelnicku je vypracovana dle vyzivovych norem, které jsou stanoveny novelou
vyhlasky ¢. 107/2005 Sb. o Skolnim stravovani — je v ni dano mnozstvi zeleniny, masa, ryb,
lusténin, tukd, cukrf, mléka a mléénych vyrobkd, které jsou optimdlni pro vyvoj déti a které

musi jidelna dodrzovat (podminky Skolniho stravovéni, online).
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8 VYZKUMNE SETRENI

Dotaznik stravovacich navyki byl zadan a vyplnén 130 zéky 6. — 9. tiid zékladni Skoly Dr. F.
L. Riegra v Semilech v tnoru 2018. Dotaznik byl anonymni, obsahoval celkem 32 otazek, z

toho 24 otazek bylo uzavienych, zbylych 8 otazek otevienych.

Dotazniky jsem v jednotlivych tfidach zaddvala osobné, tudiz jsem vSechny potiebné
informace k vyplnéni dotazniku zakiim pifedala pied samotnym vypliiovanim, nebo poptipadée
na dotazy v pribéhu vypliovani dotazniku odpovidala sama. Zaktim jsem zdiraznila

anonymitu dotazniku, cil a ucel vyzkumu a nasledné nakladdani se ziskanymi daty.

Uvodni &ast dotazniku obsahuje udaje o respondentovi, tedy pohlavi, vysku, vahu a vék, ze
kterych je vypocitin Body Mass Index, ktery ukazuje, v jakém pasmu se jedinec pfiblizné
nachazi (podvyziva, optimalni vaha, nadvaha, obezita), s ¢imz je také dale pracovano. Je vSak
nutno zminit a brat zfetel na to, Ze se jedna o udaje vyplnéné zaky, tudiz hodnoty, které zaci

uvedli, nelze povazovat za zcela objektivni.

Hlavni cast dotazniku, tedy vyzkumna, byla zaméfena na stravovaci navyky zaku, déale na
jejich denni rezim a volny cas a poslednich 10 otdzek je zaméfeno na stravovani zakd ve
Skolni jidelné, konkrétné na mistni Skolni jidelnu, kde je cilem zjistit, jak jsou Zaci spokojeni
se Skolnim stravovanim. Nevime vSak, do jaké miry byli v této oblasti Zaci objektivni, zda
stravovani ve Skolni jideln¢ hodnotili podle reality ¢i podle zkresleného mytu o tom, Ze ve

Skolnich jidelnach nevati dobfe.

Modelovy dotaznik a ukézka vyplnéného dotazniku jsou pfilozeny jako ptilohy €. 1 a €. 2.

8.1 Vysledky dotaznikového Seti‘eni

Vysledky prizkumu jsou zpracovany do tabulek, a to po jednotlivych tfidach s rozd€lenim na
chlapce a divky, celkové vysledky jsou nasledné zpracovany do grafi. Hodnoty v tabulkach
jsou uvedeny v absolutni Cetnosti, oproti tomu hodnoty v grafech jsou zaznamenany v

relativni Cetnosti, tedy v procentech.

Vsechny vyzkumné otazky, které byly z dotazniku pouzity, jsou vyhodnoceny z celkového
poctu zaktl, nasledné nekteré vytipované otazky jsou poté jesté vyhodnoceny a srovnavany s

vysledky zakl s optimalni vahou a Zakl s nadmérnou hmotnosti, tedy nadvahou a obezitou.
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Ptiloha €. 1 uvadi kompletni znéni otazek, do zpracovani vysledkl vyzkumu nebyly vSak

vSechny polozky zahrnuty.

Tabulka 3: Celkovy pocet respondentii v jednotlivych tridach

6. tiida | 7. tiida | 8. tfida | 9. tiida | Celkem
Divky 18 18 16 13 65
Chlapci 18 17 13 17 65
Celkem 36 35 29 30 130

(Zdroj: viastni)

Dotaznikového Setieni se zucastnilo celkem 130 zakt II. stupné zakladni Skoly, a to

v rovnomérném poctu divek i chlapct, tedy 65 divek a 65 chlapct.

Vysledky méreni

Tabulka 4: Dotaznik - Vysledky méreni
Vysledek 6. trida 7. tiida 8. trida 9. trida Celkem
méreni D CH D CH D CH D CH
Podvyziva 4 5 4 5 1 2 2 0 23
Optimalni vaha | 13 8 13 9 11 9 8 9 80
Nadvaha 1 1 0 2 0 1 4 3 12
Obezita 4 1 1 1 0 3 11
Bez méreni 0 0 0 3 0 0 1 4

(Zdroj: viastni)

Z celkového poctu 130 74kt 4 zaci neuvedli svoje miry. Nevime vSak, co je k tomu vedlo, zda

své miry neznaji, ¢i je umysln€ nechtéli uvést.

3% o
8% __ 18% ' podvyziva
% : optimalni vdha
: nadvaha
obezita
= bez méteni
62%

Graf 1: Dotaznik - Vysledky merent
(Zdroj: viastni)

Z 0daju, které zaci uvedli, tedy vysku, vahu a vék, bylo vypocitano jejich BMI (Body Mass
Index) a nasledné podle percentilové kiivky bylo stanoveno pasmo, ve kterém se zaci
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nachazeji. Jedna se vSak pouze o subjektivni vysledky, jelikoz nevime, s jakou ptesnosti zaci
odpovidali. Z vysledki, které mame k dispozici je patrné, ze pouze necelym dvéma tfetinam
zéaka, presnéji tedy 62 %, vysla optimalni vaha, zbyld vice jak tfetina zaka je odchylena od
normalu, kdy normélem je v tomto ptipadé povazovana pravé optimalni vaha. 23 zakim byla

podle vypoctu stanovena podvyZziva a ve stejném poctu pak zaci s nadvéhou ¢i obezitou.
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0 PodvyZiva Optimalni vaha NadE Obezita

Divky 11 45 5 2
M Chlapci 12 35 7 9

(6]

Graf 2: Vysledky méreni s rozdélenim na divky a chlapce
(Zdroj: viastni)

Z vysledki mé&feni BMI podle poskytnutych tdaji je patrné, ze 45 divkam byla naméfena
optimalni vaha, kdezto chlapcti s optimalni vahou je pouze 35. Podvyzivou trpi dle vysledk
11 divek a 12 chlapci. Nadvaha byla zjisténa u 5 divek a 7 chlapcti. Obezita pievlada
jednoznaéné u chlapct, u kterych byla zjisténa v 9 ptipadech, u divek ve 2 piipadech. Z 11
namétenych vyskytl obezity se v 10 ptipadech jednalo o obezitu 1. stupné, 1 divce ve v€ku 13
let byla namétena hodnota BMI 29.66, coz odpovida obezité 2. stupné (viz tabulka 2, na str.
24).

Z téchto vysledkl lze konstatovat, ze divky jsou na tom, co se tyCe télesné hmotnosti, 1€pe

nez chlapci.
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Vyhodnoceni otazek vyzkumu

Otazka ¢. 1: Myslis si, Ze zdravou stravou miiZes ovlivnit sviyj zdravotni stav?

Tabulka 5: Dotaznik — Otdzka ¢. 1

Odpovéd’ 6. trida 7. tiida 8. tfida 9. tiida Celkem
D CH D CH D CH D CH

Ano 17 15 16 16 15 11 11 14 115

Ne 0 2 1 0 0 0 1 0 4

Nevim 1 1 1 1 1 2 1 3 11

(Zdroj: vlastni)

8%

\ = Ano

= Ne

= Nevim

3%

89%

Graf 3: Dotaznik — Otazka ¢. 1
(Zdroj: viastni)

Prvni otazka dotaznikového Setfeni byla zaméfena na to, zda si Zaci mysli, zda mohou
zdravou stravou ovlivnit svlij zdravotni stav. 115 zakt (89 %) se domniva, Ze ano, 4 Zaci (3

%) uvedli, Ze ne a zbylych 11 z4kl (8%) nevi.
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Otazka ¢. 2: Jsi spokojen/a se svoji postavou?

Tabulka 6: Dotaznik — Otazka ¢. 2

Odpovéd’ 6. trida 7. tiida 8. trida 9. tiida Celkem
D CH D CH D CH D CH
Ano 8 9 3 7 6 6 2 3 44
Spise ano 4 2 7 9 7 2 3 6 40
Ne 1 1 0 0 0 3 2 5 12
Rozhodné ne 2 1 4 0 3 0 2 0 12
Nevim 2 5 3 1 0 2 2 3 17
(Zdroj: viastni)
14%
= Ano

10%

32%

34%

Graf 4: Dotaznik — Otéazka ¢. 2

(Zdroj: viastni)

= SpiSe ano

= Ne

Rozhodné ne

® Nevim

Mezi odpovédi s nejveétsi Cetnosti patiila odpovéd’ ano, tedy 44 zakiu (34 %) je se svoji

postavou dle dotazniku spokojeno, dalSich 40 zakl (32 %) odpovédélo spise ano, 17 zaki (14

%) nevi a shodny pocet, tedy po 12 zacich (10 %) maji odpovédi ne a rozhodné ne.
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M chlapci

>

A Spise ano
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Graf'5: Dotaznik - otdzka ¢. 2 (porovnani divek a chlapcii)

(Zdroj: viastni)
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Porovnani vysledku zZaki s optimalni vahou a Zaki s nadvahou a obezitou
15% = Ano

13% 17% ™ Ano
= SpiSe ano

= Ne

= SpiSe ano
0
35% = Ne 13%

Rozhodné ne

Rozhodné ne

= Nevim 31% = Nevim
26%
33%
Graf 6: Dotaznik — otazka ¢. 2 (Zaci s optimdlni vahou) Graf'7: Dotaznik — otazka ¢. 2 (Zdci s nadmérnou hmotnosti)
(Zdroj: viastni) (Zdroj: viastni)

Nyni mizeme vidét srovnani zakl s optimélni a s nadmérnou hmotnosti a to ve vztahu ke
spokojenosti s jejich postavou. Jiz na prvni pohled je patrné, Ze Zaci s naméfenou nadmérnou
hmotnosti nejsou jiZ se svoji postavou spokojeni v takové mife, jako zaci s optimalni vdhou a
pocet zakl se rapidné snizZil. V piipadé€ optimalni vahy bylo spokojeno 35 % zaki, u nadvahy
a obezity to bylo pouze 17 % zakl. Naopak stoupajici tendenci maji negativni odpovédi, tedy
odpovédi ne a rozhodné ne. Kdy odpovéd’ ne byla zaznamenéana u 26 % zaka trpici nadvahou
¢1 obezitou, kdezto zaki s optimalni vdhou bylo nespokojeno 8 %. Stoupajici tendenci méla
také odpovéd’ rozhodné ne, kterou oznacilo 9 % zakl s optimalni vahou a 13 % Zzakl s

nadvahou ¢i obezitou.
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Otazka ¢. 3: MysliS si o sobé, Ze mas:

Tabulka 7: Dotaznik — otazka ¢. 3

Odpovéd’ 6. tiida 7. tfida 8. tfida 9. tiida Celkem
D | CH D CH D CH D CH
Podvyzivu 1 3 1 1 1 0 1 2 10
Optimalni vahu 14 10 14 12 12 10 8 8 88
Nadvahu 3 4 3 4 2 3 4 6 29
Obezitu 0 1 0 0 1 0 1 3
(Zdroj: viastni)
2% 8%

= Podvyzivu

= Nadvahu
= Obezitu

22% ' '
68%

Graf'8: Dotaznik — otazka ¢. 3
(Zdroj: viastni)

= Optimalni vahu

Tato otdzka byla zaméfena zejména na to, jak se Zaci sami vnimaji, co si mysli o svém téle a o

své hmotnosti. Optimalni véhu uvedlo 88 zaka (68 %), 29 zakl (22%) se domniva, Zze ma

nadvahu, podvyzivu uvedlo 10 zakd, (8%) a 3 Zaci (2%) se domnivaji, Ze trpi obezitou.

Porovnani vysledku Zaku s optimalni vahou a Zaki s nadvahou a obezitou

Nyni bude znadzornéno, jak se vnimaji pouze Zaci s optimalni hmotnosti a jak se vidi Zaci s

nadmérnou hmotnosti.

Otazka: Myslis si o sobé&, Ze mas:

1% 6%

/

17% n POdVS’iiVU

= Optimalni
vahu
= Nadvahu

= Obezitu

76%

Graf 9: Dotaznik — otazka ¢. 3 (Zaci s optimalni vahou)
(Zdroj: viastni)
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Graf 10: Dotaznik — otizka & 3 (Zéci s nadmérnou
hmotnosti)
(Zdroj: vlastni)



V grafech €. 9 a ¢. 10 mtizeme srovnavat pohled a vnimani hmotnosti zakti s namétenou optimalni
vahou ve srovnani s zdky s naméfenou nadvahou a obezitou. U zakl s optimalni vahou (graf ¢. 9)
se jich 64 (76 %) domniva, ze skute¢né maji optimalni vahu, 14 zakt (17 %) s optimalni vahou
uvedlo, Ze si mysli, Ze maji nadvahu, 5 zaka (6 %) se domniva o nadvéaze a 1 ¢lovék s optimalni
hmotnosti si 0 sobé mysli, Ze je obézni. Z celkového poctu 23 zaku trpicich nadvahou ¢i obezitou
jich 15 (65 %) uvedlo, ze maji nadvahu, 7 zakt (31 %) uvedlo optimalni vdhu a pouze 1 Clovek se

oznacil za obézniho, ve skutecnosti vSak trpi obezitou 11 zak.

Srovnani se skute¢nymi vysledky

V nasledujicich dvou grafech jsou srovnavany ptedstavy vSech zakli o své hmotnosti a

skute¢né zmérené vysledky.

2% 8% 3% = Podvyziva

m Podvyzivu 8% 18%
22% Y
9% = Optimalni
= Optimalni vaha
vahu = Nadvaha
= Nadvahu
i Obezita
Obezitu
68% = Bez méfeni
62%
Graf'11: Dotaznik — otazka ¢. 3 (predstavy Zakii o své vaze) Graf 12: Dotaznik — otdzka ¢. 3 (namérené vysledky)
(Zdroj: viastni) (Zdroj: viastni)

Z grafl je patrné, Ze vysledky méteni dopadly o poznani hiife, nez se Zaci ve skutecnosti o své
vaze domnivaji. 88 zakd (68 %) si mysli, Ze mé& optimdlni véhu, ve skutecnosti je to o osm
zakt méné (62 %). Naopak podvyzivu si zaci neptipoustéji, jelikoz se jich pouze 10 (8 %)
domniva, ze je podvyziveno, ve skutecnosti se vSak jedna o celkem 23 zaku (18%). Nadvahu
si mysli, ze ma 29 zakl (22 %), méreni MBI ukézalo, ze se jedné o 12 zaka (9 %) s nadvahou.
Zaci, ktef si vsak mysli, ze maji nadvdhu, mohou byt ve skutecnosti obézni, jelikoz z
celkového poctu zakt si o sobé 3 (2 %) mysli, Ze maji obezitu, ve skutecnosti dle méteni se

jednd o 11 (8 %) obéznich zaki.
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Otazka ¢. 4: Kolikrat denné jis?

Tabulka 8: Dotaznik — otazka ¢. 4

Odpovéd’ 6. trida 7. tiida 8. trida 9. trida Celkem
D CH D CH D CH D CH
1 — 2x denné 1 3 0 0 3 6 3 2 18
3 — 4x denné 9 7 9 9 6 4 2 6 52
5x denné 2 5 9 7 7 1 6 8 45
6x a vice 6 2 0 1 0 2 2 1 14
(Zdroj: viastni)
11% . 14%
T 1 - 2x denng
- ' 3 - 4x denné
5x denné
35%
6x a vice

40%

Graf'13: Dotaznik — otazka ¢. 4
(Zdroj: viastni)

Otéazka ¢. 4 byla zaméfena na to, kolikrat denné zéci jedi. NejCasteji odpovidali 3 — 4 x denné.
Tuto moznost zvolilo 52 zakl (40 %), druhou nejcetnéjs$i odpovédi bylo 5x denné, kterou
volilo 45 zaki (35 %). 18 zaki (14 %) uvedlo, ze se stravuji pouze 1 — 2x denné a zbyvajicich

14 zaki (11 %) oznacilo moZnost 6x a vice.

Stravovani, zejména pak u déti by mélo byt jednak pestré a vyvazené ale také predevsim
pravidelné. Za optimalni se povazuje 5 porci denné a to ve slozeni: snidan¢, dopoledni
svacina, ob&d, odpoledni svacina a vecefe. Odpovéd’ 5x denné jsme vSak zaznamenali pouze

u jedné ttetiny zakd.
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Porovnani vysledki Zaku s optimalni vahou a Zaku s nadvahou a obezitou

V nasledujicich grafech ¢. 13 a €. 14 je znazornéno srovnéani zakl s optimalni vdhou a 74kl s
nadvahou a obezitou a jejich pocet jidel denné. Piekvapive pravidelnéji a to Sx denné jedi zaci
s nadvéhou a obezitou, kterych je z celkového poctu 23 zakl 11(48 %), zakl s optimalni
vahou, ktefi jedi 5x denné je 37 (41 %). 3 — 4x denné ji 36 zaki (39 %) s optimalni véhou a 6
74k (26 %) s nadvahou ¢i obezitou. 1 — 2x denné ji 11 zakl (12 %) s optimélni vahou, oproti
tomu je procentudlni narast zakd s nadvahou a obezitou, kterych je 4 (17 %). Zbyvajici zaci
jedi vice jak 6x denné. U respondentll s optimalni vdhou se jedna o 7 zakd (8 %) u

respondentli s nadmérnou hmotnosti o 2 zaky (9 %).

8% 12%

® | - 2x denné = | - 2x denné

® 3 - 4x denné ® 3 - 4x denné

" 5x denné 269 " 5x denné
4 0 r
39% = 6x avice 6x a vice
Graf 14: Dotaznik — otdzka ¢. 4 (Zdci s optimdlni vihou) Graf 15: Dotaznik — otazka ¢. 4 (Zdci s nadmérnou

(Zdroj: viastni) hmotnosti)
(Zdroj: viastni)
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Otazka €. 5: Snidas?

Tabulka 9: Dotaznik — otazka ¢. 5

Odpovéd’ 6. tiida 7. tiida 8. tiida 9. tiida Celkem
D CH D CH D CH D CH
Kazdy den 2 7 6 3 4 7 4 6 39
Ne pravidelné 8 5 11 11 4 2 5 3 49
Pouze o vikendu 6 2 0 2 6 2 2 4 24
Nesnidam 2 4 1 2 2 2 4 18
(Zdroj: viastni)
14% = Ano, kazdy Z celkového poctu 130 dotazovanych zaki
30% den jich pouze 39 (30 %) uvedlo, Ze snidaji

Ano, al
= Ano, ale ne kazdy den, 73 zaka (38 % + 18 %) nesnida

pravidelné
= Pouze o pravidelnég, ¢i snidd pouze o vikendu, coz
vikendu lze také povaZovat za nepravidelné, a
Nesnidam ’
38% zbylych 18 zaka (14 %) dokonce nesnida
Graf 16: Dotaznik — otazka ¢. 5 vubec.

(Zdroj: viastni)

Porovnani vysledkii Zaki s optimalni vahou a Zaki s nadvahou a obezitou

0 v 17
13% = Ano, kazdy 17% 18% = Ano, kazdy
7 3 2% den den
18% s = Ano, ale ne = Ano, ale ne
| pravidelné pravidelné
= Pouze o = Pouze o
vikendu vikendu
0
Nesnidam 39% Nesnidam
37%
Graf 17: Dotaznik — otazka €. 6 (zaci s optimalni vahou) Graf 18: Dotaznik — otdzka ¢ 6(dci s nadmérnou
(Zdroj: viastni) hmotnosti)

(Zdroj: viastni)

Lze konstatovat, ze pravideln¢ snida velmi malé mnozstvi zaki. Jak lze ale z graf vy¢ist, zaci
s nadmérnou hmotnosti, tedy nadvdhou ¢i obezitou, snidaji mnohem mén¢, nez Zzéci s
optimalni vdhou. Mezi dotazovanymi s optimalni vahou snidé pravidelné 27 (32 %) zakd, 31
(37 %) jich snidd nepravideln¢, 15 zakt (18%) pouze o vikendu a 11 (13%) zakl nesnida
vilbec. Zaci s nadmérnou hmotnosti snidaji pouze 4 (18 %), nepravidelné 9 (39 %), 6 (26 %)

74k snid4 pouze o vikendu a 4 (17 %)Zaci s nadvahou ¢i obezitou nesnidaji viibec.
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Otazka ¢. 7: Co mas nejcastéji ke sva¢iné?

U otazky ¢. 7 zaci volili i vice moznosti, jelikoZ maji mnohdy svaciny kombinované. Mezi
nejcastej$i kombinaci patiilo pecivo se Sunkou nebo syrem a ovoce ¢i zelenina. Ve 12

piipadech Zaci uvedli, Ze svaci sladkosti, 11 zaka sladké pecivo a 6 zakt uvedlo, Ze nesvaci.

Otazka ¢. 8: Jaka je tva nejoblibenéjsi priloha k jidlu?

Tabulka 10: Dotaznik — otdazka ¢. 8

Odpovéd 6. tiida 7. trida 8. trida 9. tiida Celkem
D CH D CH D CH D CH
Téstoviny 6 4 5 4 | 1 3 2 26
Ryze 4 1 1 1 6 4 6 3 26
Brambory 0 1 0 5 2 0 2 2 12
Bramborova kase 2 5 6 3 1 1 1 1 20
Knedlik 0 1 2 2 5 4 1 2 17
Smazen¢ hranolky 6 6 4 1 0 3 0 2 20
jiné 0 0 0 1 0 0 0 0 1
(Zdroj: viastni)
1%
18% 21% " Téstoviny
= Ryze
Brambory
14% Bramborova kase
21% m Knedlik
. = Smazené hranolky
16% = Jiné

9%

Graf 19: Dotaznik — otazka ¢. 8
(Zdroj: viastni)

Odpovédi na otazku, jakad je nejoblibenéjsi ptiloha k jidlu, byly pomérné vyvazené. Mezi
nejoblibengjsi ptilohy patii téstoviny a ryze, které uvedlo shodny pocet zakt, a to 26 (21 %) u
kazdé z ptiloh. Dale nasledovaly smazené hranolky, které oznacilo celkem 22 respondentt (18
%). 20 zakt (16 %) uvedlo bramborovou kasi, dale pak 17 zakl (14 %) ma za nejoblibenéjsi

piilohu knedlik a na poslednim misté se umistily brambory, které uvedlo pouze 12 (9 %)

vvvvvv

48



Porovnani vysledku zZaki s optimalni vahou a Zaki s nadvahou a obezitou

= Téstoviny

1%
= Ryze

= Brambory

Bramborova kase

® Knedlik

13%

" Smazené hranolky

12%

= Jiné

Graf 20: Dotaznik — otazka ¢. 8 (Zaci s optimalni vahou)
(Zdroj: viastni)

= Téstoviny

13%

229, “Ryz

= Brambory

« Bramborova kase

26% = Knedlik

22%

= Smazené hranolky

4%
= Jiné

Graf 21: Dotaznik — otizka ¢. 8 (Zdci s nadmérnou
hmotnosti)
(Zdroj: viastni)

V ptedchozich dvou grafech, graf ¢. 19 a €. 20 je znazornéno, jakym ptiloham davaji prednost

zaci optimalni vahou a jakym zaci s nadvahou a obezitou. Jednotlivé hodnoty vysly pomérné

vyrovnané, v n€kterych piipadech vysly piekvapivé hodnoty u Zakl s nadvahou a obezitou

1épe nez u zakl s optimalni vahou, coz mizeme vidét zejména u prilohy ryze, kde procento

konzumentl vzrostlo a naopak u smazenych hranolek se pocet respondentti snizil.
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Otazka ¢. 9: Vybiras si zdravou stravu a potraviny?

Tabulka 11: Dotaznik — otazka ¢. 9

Odpovéd’ 6. tiida 7. trida 8. trida 9. trida celkem
D CH D CH | D CH | D CH
Ano 3 1 0 0 0 0 1 5
VéEtSinou ano 10 5 15 9 10 8 6 5 68
Nevybiram si 5 10 3 8 6 4 6 12 54
Nevim, co je zdravé 0 0 0 0 0 1 0 0 1
(Zdroj: viastni)
1%4% o Ano Z celkového poctu 130 zaku jich vice jak
’ o polovina, konkrétné 68 (53 %) uvedla, Ze si
= VEtSinou
ano zdravou stravu a potraviny vétSinou
= Nevybiram o o ) L, )
53%  si vybiraji, 54 zaka (42 %) si nevybira, co je
' Nevim, co zdravé a co nikoliv, pouze 5 7kl (4 %)
je zdraveé

Graf 22: Dotaznik — otazka ¢. 9
(Zdroj: viastni)

uvedlo moznost ano a 1 zak dokonce uvedl,

Ze nevi, co je zdravé a co ne.

Porovnani vysledki Zaki s optimalni vahou a Zaki s nadvahou a obezitou

0% 5%

= Ano

= Vétsinou ano

= Nevybiram si
51%
Nevim, co je
zdravé

Graf 23: Dotaznik — otazka ¢. 9 (Zaci s optimalni vahou)
(Zdroj: vlastni)

0%

= Ano

= VétSinou ano

= Nevybiram si
64%
Nevim, co je
zdravé

Graf 24: Dotaznik — otazka ¢. 9 (Zaci s nadmeérnou
hmotnosti)
(Zdroj: vlastni)

Z ptedchoziho porovnéani vysly kupodivu lépe Zaci s nadvahou a obezitou, kde vysledky

vyzkumu ukazuji, ze z 23 zaki trpicich nadvahou a obezitou si jich 14 (64 %) vétSinou vybira

zdravou stravu, ale jedi 1 normalni potraviny, a zbylych 8 zdkd (36 %) uvedlo, ze si

nevybiraji. U zakl s optimalni vadhou si 4 Zaci (5 %) vybiraji zdravé potraviny, nicméné 37

zakl (44 %) si nevybira.



Otazka ¢. 10: Co té vede k vybéru zdravé stravy?

Tabulka 12: Dotaznik — otazka ¢. 10

Odpovéd’ 6. trida 7. trida 8. trida 9. tiida Celkem
D CH D CH D CH D CH
Rodice 3 4 5 3 1 1 0 4 21
Vlastni presvédceni | 12 5 13 7 12 6 11 4 70
Ostatni 1 0 0 1 0 0 0 0 2
Nic 2 7 0 6 3 6 2 9 35
(Zdroj: viastni)
16% ,
= Rodice
= Vlastni
presvédceni
Délaji to
ostatni
Nic

55

Graf 25: Dotaznik — otazka ¢. 10
(Zdroj: viastni)

Otazka ¢. 10 méla za cil zjistit, zda stoji nékdo za tim, Ze si zaci voli zdravou stravu, nebo se

%

jedné pouze o jejich vlastni volbu a presvédceni. U vice jak poloviny zaki, konkrétné u 70

(55 %) jde o jejich vlastni presvédceni, jelikoz sami chtéji. Nicméné 35 zaka (27 %) uvedlo,

ze je nic nevede k vybéru zdravé stravy, 21 zaka (16 %) oznacilo moznost rodice a zbyli 2

zaci (2 %) to délaji pouze z toho divodu, ze to vidi u ostatnich.
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Porovnani vysledku zZaki s optimalni vahou a Zaki s nadvahou a obezitou

279, = Rodice m Rodice
Vi i 0%
= Vlastni = Vlastni
presvédceni presvédceni
1% = Délaji to
ostatni
Nic = Nic

6% 64%

Graf 26: Dotaznik — otdazka ¢. 10 (Zaci s optimalni vahou)

Graf 27: Dotaznik — otazka ¢. 10 (Zaci s nadmérnou
(Zdroj: viastni)

hmotnosti)
(Zdroj: viastni)

Srovnani zakl u této otazky dopadlo obdobné jako u otazky ptredchozi (otazka €. 9), kdy i v
tomto piipad¢ ze srovnani vzesli 1épe Zaci s nadvahou a obezitou. Z vlastniho pfesvédceni to
déla 64 % zaki s nadvahou a obezitou, u respondentli s normalni hmotnosti se jednd o 56 %
zakl. Odpovéd’ nic, nevybiram si zdravou stravu, byla zaznamendna u 27 % zakl s optimalni
vahou, coz je stejny procentudlni podil jako u celkovych vysledkii vSech zakt, oproti tomu u
74kl s nadvdhou a obezitou podil klesl na 18 %. Odpovéd ,,Rodice”, byla, co se tyce

procentudlni ¢etnosti velmi podobna.

Otazka ¢. 11:Kdo, nebo co té nejvice ovlivituje v rozhodnuti pri vybéru potravin?

Na otazku, ,,Kdo, nebo co t&€ nejvice ovliviluje v rozhodnuti pii vybéru potravin® byla
nejcetnéjsi odpoved’ rodice, kterou oznacilo 94 zaka (78 %), kamaradi a spoluzaci ovliviiuji v
16 (13 %) ptipadech, reklamy v televizi u 9 zaka (8 %) a 1 zaka ovliviiuje ucitel.

Celkem 7 zakti do dotaznikti ptipsalo, Ze je nikdo neovliviiuje. Jednalo se o jednoho chlapce z

6. tfidy, 3 divky z 9. tiidy a 3. chlapci taktéz z 9. tfidy.

Jedna divka z 9. tfidy uvedla, ze ji ovliviluje sport a Ze se stravuje podle toho, kdy ma

tréninky a zavody.
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Otazka ¢. 12: Stravujes se ve fastfoodech? (McDonalds, KFC, ...)

Tabulka 13: Dotaznik — otazka ¢. 12

Odpovéd’ 6. tiida 7. trida 8. trida 9. trida Celkem
D CH D CH D CH D CH
Minimalné 1x tydné 0 0 0 2 0 0 0 0 2
Minimalné 1x zal 3 5 1 5 1 0 0 2 17
Velmi mélo 11 8 14 10 12 11 11 14 91
Nikdy jsem tato] 3 4 3 0 3 2 2 1 18
(Zdroj: viastni)
14% 2% 13% = Ano, minimalné& 1x

tydné

meésic

71%

Graf 28: Dotaznik — otazka ¢. 12
(Zdroj: viastni)

= Velmi malo

= Ano, minimaln¢ 1x za

= Nikdy jsem tato
zafizeni nenavstivil/a

Jelikoz se v Semilech klasicky Fastfood nenachdzi, dalo se predpokladat, ze tato otdzka vyjde

v pomérn¢ kladnych ¢islech, jak se tomu také stalo. Nevime vsak, do jaké miry by to zménilo

vysledky vyzkumné otazky, kdyby méli zaci fastfood v blizkosti svého bydlisté.

Porovnani vysledku Zaku s optimalni vahou a Zaki s nadvahou a obezitou

= Ano, minimalné

1%

11%

16% Ix tydné

= Ano, minimalné
1x za mésic

= Velmi malo
= Nikdy jsem tato

zatizeni
nenavstivil/a

72%

Graf 29: Dotaznik — otazka ¢. 12(Zaci s optimalni vahou)
(Zdroj: viastni)

53

0%

= Ano,
minimalné 1x
tydné

23%

= Ano,
minimalné 1x
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= Velmi malo

77%
’ Nikdy jsem tato

zafizeni
nenavstivil/a
Graf 30: Dotaznik — otdzka ¢.12
hmotnosti)

(Zdroj: vlastni) (Zaci s nadmérnou




Pti srovnani zakl s optimalni vahou a s nadmérnou hmotnosti piekvapiveé obstali o poznani
Iépe zéaci s nadvahou a obezitou. Nejveétsi zastoupeni v obou sledovanich méla odpoveéd
,»velmi malo®, kdy takto odpovédélo 72 % zakl s optimalni vahou, tedy 57 Zakl z 80; u 74k s
nadvahou a obezitou jich z 23 takto odpovéd¢clo 18, tedy 77 %. Je vSak nutné konstatovat, ze
nevime, co zaci povazuji za odpoveéd ,,velmi malo* a zda jejich navstévy fast foodl nejsou
nakonec Cast¢j$i, nez by méli byt. U zaki s nadmeérnou hmotnosti jich zbylych 5 nikdy ,,fast
food“ ob&erstveni nenavstivilo. Jina odpovéd se u této skupiny zakd nevyskytovala. Zaci s
optimalni vahou ve 13 (16 %) ptipadech uvedli, Ze navstévuji tato zatfizeni minimalné 1x za
mésic 9 zakia (11 %) jej nikdy nenavstivili a 1 zak uvedl, Ze navs§tévuje restaurace rychlého

obcerstveni pravidelné, tedy minimalné 1x tydné.

Otazka ¢. 14 a €. 15: Napis 3 jidla, ktera mas nejradéji; Napis 3 jidla, ktera nemas rad/a

Z celkového vyctu vSech odpovédi byla sestavena tabulka 8 nejcetnéjSich odpovédi, tedy

nejoblibenéjSich a nejméné oblibenych jidel mezi zaky 6. — 9. tfid vybrané zakladni skoly.

8 nejoblibenéjsich jidel mezi détmi 8 nejméné oblibenych jidel mezi détmi
Oblibené jidlo Celkem Neoblibené jidlo Celkem
Kureci fizek 35 Houby 40
Svickova na smetané | 30 Koprova omacka 31
Spagety 27 Ryby 27
Pizza 18 Cocka 20
Kebab 16 Spenat 16
Smazeny syr 11 Hrachové kase 12
Hranolky 11 Jatra 12
Cina s ryzi 11 Brokolice 11

(Zdroj: viastni) (Zdroj: viastni)

Jak se dalo ocekavat, vysledky nikterak nepiekvapily. Déti nejCastéji vyhledavaji smazend ¢i
tuénd jidla s vysokym energetickym pifijmem a nizkym obsahem télu pottebnych zivin. Naopak
mezi nejméng oblibena jidla zaradily vétSinou pokrmy, jako jsou: ryby, zelenina, lusténiny, apod.,

které jsou naopak télu prospéSné a mély by patiit mezi zdkladni Ziviny kazdého jedince.
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Otazka ¢. 16: JiS sladkosti, pochutiny (brambiirkys, ...)?

Tabulka 14: Dotaznik — otazka ¢. 16

Odpovéd’ 6. trida 7. trida 8. trida 9. tiida Celkem
D CH D CH D CH D CH

Ano, kazdy den 8 7 0 5 4 1 3 32

Alespon 1x tydné 7 8 13 11 8 7 4 8 66

Velmi malo 3 2 5 0 4 5 6 5 30

Viibec 0 1 0 0 0 0 0 0 1

(Zdroj: viastni)

1%

51%

Graf 31: Dotaznik — otazka ¢. 16

(Zdroj: viastni)

Z otazky €. 16 vyplyva, ze vice jak polovina (53 %; 66 zaki) ji pochutiny alespon 1x tydné.
JiZ bohuZzel ale nevime, zda je to ,,pouze* 1x tydné, nebo skoro kazdy den. 26 %, tj. 32 zaka ji

sladkosti a pochutiny kazdy den. Odpovéd’ velmi mélo oznacilo 23 %, tj. 30 zakl a pouze

= Ano, kazdy den
= Alespon 1x tydné
= Velmi mélo

Vibec

jeden zak uvedl, ze sladkosti neji viibec.

55




Porovnani vysledku zZaki s optimalni vahou a Zaki s nadvahou a obezitou

9 0%
1% = Ano, kazdy °
26% den 30%

17% 22% = Ano, kazdy

den

= Alesponi 1x
tydné

= Alesponl 1x
tydné

= Velmi malo = Velmi malo

Vitbec Viubec

56% 48%

Graf 33: Dotaznik — otazka ¢. 16 (Zaci s nadmérnou
hmotnosti)
(Zdroj: viastni)

Graf'32: Dotaznik — otdazka ¢. 16 (Zaci s optimdalni viahou)
(Zdroj: vlastni)

Déti s normalni hmotnosti, které uvedly, Ze jedi sladkosti a pochutiny kazdy den, je 26 %, tj.
21 z 80. Déti s nadmérnou hmotnosti, které uvedly, ze jedi sladkosti a pochutiny kazdy den, je
22 %, tj. 6 déti z 23. Alespon 1x tydné ji sladkosti 56 %, 45 déti s optimalni vahou, u déti s

nadvahou a obezitou je to 48 %.

Otazka ¢. 19: Pijes slazené napoje?

Tabulka 15: Dotaznik — otazka ¢. 19

Odpovéd’ 6. trida 7. tiida 8. trida 9. tiida Celkem
D CH D CH D CH D CH
Ano, kazdy den 9 12 1 5 7 3 4 8 48
Alespon 1x tydné 4 4 8 11 4 6 2 5 44
Velmi malo 5 2 9 1 3 4 6 3 33
Vibec 0 0 0 0 1 0 1 1 3
(Zdroj: vlastni)
2%
= Ano, kazdy
den
38%

= Alespon 1x
tydné

= Velmi malo

Vubec

34%

Graf'34: Dotaznik — otdzka ¢. 19
(Zdroj: vlastni)
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Jak mizeme z piedchozi tabulky a grafu vidét, mezi nejcetnéjsi odpovéd’ pattilo pravidelné
piti slazenych napoji. Kazdy den pije slazené¢ napoje 38 % zaka. Alesponn 1x tydné pije
slazené napoje 34 % zaku. ,,Velmi malo* pije slazenych napoji 26 % déti, avSak pojem velmi
malo je velmi subjektivni pojem, tudiz détmi to mize byt pojimano riznorod¢. Pouze 2 %

74k uvedla, Ze nepije slazené napoje vibec.

Porovnani vysledka Zaku s optimalni vahou a Zaka s nadvahou a obezitou

2% . Ano, 4% . Ano, kazdy
kazdy den den
359 .
A)A].espon Ix \y' Alespon 1x
o ..
tydné tydné
= Velmi " Velmi malo
malo
Viibec Vubec

33%

Graf'35: Dotaznik — otazka ¢. 19 (Zaci s optimdalni viahou)
(Zdroj: viastni)

Graf 36: Dotaznik — otdzka ¢. 19 (Zdci s nadmérnou
hmotnosti)
(Zdroj: viastni)

Jak mizeme z grafu €. 34 a ¢. 35 vidét, zaci s nadmérnou hmotnosti piji slazené napoje ve
vetsi mife nez zaci s optimalni hmotnosti. Kazdy den pije slazené napoje 44 % zaku s
nadvdhou a obezitou, u Zakl s optimalni vahou je to 35 %. Lehce zavad¢jici se mize zdat
procentudlni vysledek u odpovédi, Ze nepiji slazené napoje vibec, jelikoz u vysledkl s

optimalni vahou se jedné o 2 Zzéky, u vysledkil s nadmérnou hmotnosti 1 zak.
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Otazka €. 20: V Kkolik hodin chodi§ ve v§edni dny spat? (Oteviena otazka)

Je velmi dulezité, v kolik hodin chodi lidé spat, zejména pak déti, zda chodi spat v
pfimétenou dobu vzhledem k jejich v€ku, nebo zda ponocuji. Doba spanku se poté promitd na

vykonu jedince a izce souvisi s Zivotospravou a zdravym Zivotnim stylem.

Z vysledkll vyzkumu vyslo, Ze vice jak polovina zaka chodi spat v rozmezi od desaté do
jedenacté hodiny vecerni, coz se domnivam, ze je velmi hrani¢ni Cas. N&kteti Zzaci vSak

ponocuji i mnohem déle, coz neni v tomto véku vhodné.

Jedna divka z 6. tfidy uvedla, Ze chodi spat po obéd¢, domnivam se vSak, Ze se mize jednat o
Spatn¢ pochopenou otazku. 3 zaci odpovéd’ neuvedli, Ize tedy predpokladat, Ze chodi spat v

nepravidelny cas.

Pro lepsi prehlednost jsem ze vSech uvedenych Casi, které zaci uvedli, sestavila 3 skupiny, a
to podle rozmezi ¢ast. Prvni skupinu tvoii rozmezi ¢asti od 19: 00 do 21:30. Druhou skupinu

tvori Casy 22:00 — 23: 30. Treti skupinu obsahuji ¢asy od ptilnoci a déle.

12%

= 19:00 - 21:30

= 22:00 - 23:30

= (00:00 - 02:00

62%

Graf 37: Dotaznik — otdzka ¢. 20
(Zdroj: viastni)
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Otazka ¢. 21: VénujeS se néjakému sportu?

Tabulka 16: Dotaznik — otazka ¢. 19

Odpovéd’ 6. trida 7. trida 8. trida 9. tiida Celkem
D CH D CH D CH D CH

Ano 13 13 13 15 7 9 11 10 91

Ne 5 5 5 2 9 4 2 7 39

(Zdroj: viastni)

Jak mlzeme jiz na prvni pohled z tabulky vidét, odpovédi v jednotlivych rocnicich u obou

pohlavi jsou pomérné vyrovnané, zejména pak tedy u nizSich ro¢nikd. Lze tedy s velkou

pravdépodobnosti konstatovat, ze tyto vysledky jsou optimalni a odpovidaji realit¢.

Graf 38: Dotaznik — otazka ¢. 21

(Zdroj: viastni)

Z celkového poctu 130 dotazovanych zakia jich 91 uvedlo, Ze se vénuji néjakému sportu,
ktery méli nasledné uvést. Nékteré pohybové aktivity, kterym se déti vénuji, a které byly
uvedeny, lze zaradit mezi aktivity pravidelné, jiné vSak, nejspiSe zaci provozuji pouze
rekreacné ¢i vzhledem k ro¢nimu obdobi, jako napt. lyzovani. Mezi pravidelné aktivity, které

zéci nejcastéji uvadeli, patii fotbal, tancovani a florbal.

= Ano
= Ne
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Porovnani vysledku zZaki s optimalni vahou a Zaki s nadvahou a obezitou

23% l

= Ano ® Ano
= Ne 57%m Ne
77%
Graf'39: Dotaznik — otdzka ¢. 21 (Zaci s optimalni vahou) Graf 40: Dotaznik — otdzka ¢ 21 (Zaci s nadmérnou
(Zdroj: viastni) hmotnosti)

(Zdroj: viastni)

Jak lze z grafu vycist, pohybova aktivita je u zakid s nadvdhou a obezitou o poznani nizsi, nez
u zak s optimalni védhou. 77 % zakd s optimalni vdhou sportuje, u zaki s nadmérnou

hmotnosti je to 57 %.
SKOLNIi JIDELNA
Otazka €. 23: Stravujes se ve Skolni jidelné?

Tabulka 17: Dotaznik — otazka ¢. 23

Odpovéd’ 6. trida 7. tiida 8. trida 9. tiida Celkem
D CH | D CH | D CH | D CH

Ano 13 11 15 16 8 10 7 12 92

Ne 5 7 3 1 8 3 6 5 38

(Zdroj: viastni)

29%

= Ano
= Ne

71%

Graf 41: Dotaznik — otdzka ¢. 23
(Zdroj: viastni)

Otazka ¢. 23 zjistovala, kolik dotazovanych zakt se stravuje ve Skolni jidelné. Z vysledka
prizkumu vzeslo, ze 71 %, tj. 92 zakl, obéduje ve skole, zbylych 29 %, tj. 38 zakt skolni
jidelnu nenavstévuje. Ti Zaci, ktefi se ve Skolni jideln€ nestravuji, meli svoji odpovéd
zdvodnit.
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Odavodnéni

e
o

Nechutna mi to

Rodice vaii doma
Nechci
Divna jidla

Nestiham pak brigadu

Bezlepkova dieta

Chci byt diive doma, nebavi m¢ fronty

Hlidam si vahu kviili sportu
Vadi mi se stravovat mezi hodné lidmi

b |t [ [ [ [ [0 [0

(Zdroj: viastni)

VétSina dotdzanych uvedla, ze jim jidla ve Skolni jideln& nechutnaji, a proto Skolni jidelnu
nenavstévuji. Nevime vSak, kdy naposledy se ve Skolni jidelné stravovali a zda vlibec se v ni
n¢kdy stravovali a tak zda nepouzivaji pouze ohrany mytus, ktery se u nas casto proslycha, ze
ve Skolnich jidelnach se nevati dobte. 1 divka ma bezlepkovou dietu a proto se stravuje doma
a 1 divka uvedla, Ze Skolni jidelnu nenavstévuje pravidelné, coZ také zdiivodnila tim, Ze pred

sportovnimi zavody dodrzuje dietu, aby si udrzela potiebnou hmotnost (pozn.: sport — judo).

o wr

Porovnani vysledki Zaka s optimalni vahou a Zakt s nadvahou a obezitou

35%
= Ano = Ano
= Ne = Ne
65%
Graf 42: Dotaznik — otazka ¢. 23 (Zdci s optimalni vahou) . . 5 o 5
(Zdroj: viastni) Graf 43: Dotaznik — otazka ¢. 23 (zaci s nadmérnou

hmotnosti)
(Zdroj: viastni)

Ve Skolni jidelné se stravuje 70 % déti s optimalni hmotnosti, kdezto s nadmérnou hmotnosti

jich na obédy chodi pouze 65 %.
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Na nasledujici otazky, otazky €. 24 — 32 odpovidali pouze ty déti, které navstévuji Skolni

jidelnu, celkem tedy 92 zakd.

Otazka €. 25: KdyZ je na vybér masité jidlo, bezmasé jidlo a makrobiotika, nejcastéji

volim:

Tabulka 18: Dotaznik - otazka ¢. 25

Odpovéd 6. tirida 7. tiida 8. trida 9. tiida Celkem
D CH | D CH | D CH D CH

Masité jidlo 8 10 11 16 4 9 5 11 74

Bezmasé jidlo 5 0 2 0 4 1 2 1 15

Makrobiotiku 0 0 2 0 0 0 0 0 2

(Zdroj: viastni)

= Masité jidlo
= Bezmasé jidlo
= Makrobiotiku

81%

Graf 44: Dotaznik - otdzka ¢. 25
(Zdroj: viastni)

Masité jidlo si nejcastéji voli 81 % stravnikl, bezmasé jidlo 17 % a pouze 2 % zakt voli

makrobiotickou stravu.

(Pozn.: mnozi zaci pri vyplnovani dotazniku ani netusili, co to makrobiotickd strava je a tyto pokrmy si
tedy vitbec neobjednavaji. Skolni jidelna zarazuje makrobiotickou stravu vétsinou 2x tydné a je vidy v

Jidelnim listku uvedeno, zZe se jedna prave o makrobiotiku.)
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Otazka €. 26: Ohodnot’ znamkami 1 — 5 jako ve Skole nasledujici otazky tykajici se

$kolni jidelny:
Vybér jidel 0] O 3 4|5
Chutnost jidel 1] 21345
Velikost porci 1| 2| 345
Vzhled jidel 1| 2| 3 4|5
Prostiedi ve Skolni jidelné 1| 2| 3 4|5
Spokojenost se stravovanim 1| 2| 3 4]|5

Primér v§ech znamek

Tabulka 19: Dotaznik - otazka ¢. 26
Odpovéd’ 6. trida 7. trida 8. trida 9. trida Celkem

D CH| D CH [ D CH D CH 0]

Vybér jidel 2,38 | 2,63( 2,07 | 241 200 ] 2,1 [ 1,85 ]241 2,23
Chutnost jidel 2,07 | 2,63( 2,78 | 2,88 [225 ]| 2,6 | 228|283 2,54
Velikost porci 2,38 | 3,27 1,85 [ 2,05 2,12 | 24 | 2,14 | 2,75 2,37
Vzhled jidel 2,38 | 3,09 [ 2,57 | 3,11 [ 2,12 | 2,4 | 2,42 | 3,25 2,66
Prostiedi v jideln& 2,00 [ 2,63 1,64 | 2,11 [ 1,8 24 |1 1,57 | 2,58 2,09
Spokojenost se stravovanim | 2,23 | 2,72 | 2,42 | 2,58 | 1,75 26 | 2,14 | 25 2,36
Primér za ttidu/pohlavi 2,24 | 2,83 | 2,22 2,52 | 2,02 | 2,41 | 2,06 | 2,73
Celkovy priimér za tfidu 2,54 2,39 22,020 2,40 2,39

(Zdroj: viastni)

Tato otazka méla zjiStovat, jak jsou Zaci spokojeni se Skolni jidelnou a stravovanim v ni.

Muzeme vidét srovnani divek a chlapcil, kdy zcela jasné€, a to ve vSech roc¢nicich hodnotily

stravovani ve Skolni jideln€ kladné&ji divky. Dle vysledkl vyzkumu se ukézalo, Ze jsou Zaci co

se tyCe prostiedi, s jidelnou spokojeni, coz povazuji také za velmi dulezitou slozku pii

stravovani. Nejkladnéji hodnotily Skolni jidelnu zaci osmych tfid, ostatni ro¢niky byly s

hodnocenim pomérné vyrovnané.
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Otazka €. 27: Ohodnot’ znamkami 1 — 5 jako ve Skole nasledujici otazky tykajici se

Skolni jidelny:
polévky 1 {2 3 415
Masita jidla 112 3 415
Zeleninova jidla 112 B 415
Moucna jidla (sladk4) 112 3 415
LuSténinova jidla 112 B 415

(Zdroj: viastni)

Primér v§ech znamek

Tabulka 20: Dotaznik - otazka ¢. 27
Odpovéd’ 6. tiida 7. trida 8. trida 9. trida Celkem

D CH D CH| D CH D CH

Polévky 2,92 | 3,81 | 3,78 3.47| 3.5 2,4 | 425 | 3,83 3,49
Masitd jidla 2,38 2,09 | 2,92 2,111 2,62 | 2,00 | 2,28 | 2,41 2,35
Zeleninova jidla 3,00 | 3,09 | 2,14 3471 1,62 | 3,1 | 2,00 | 3,41 2,72
Moucna jidla (sladkd) | 1,92 2,83 | 2,64 1941225 | 24 | 2,28 | 2,66 2,36
Lusténinova jidla 2,53 3,45 | 3,21 3411287 | 2,3 | 2,28 | 3,41 2,93
Priamér za téidu/pohlavi | 2,55 [3,05 | 2,94 2,88] 2,57 | 2,44 | 2,62 | 3,14
Celkovy primér za tfidu 2.8 2,91 2,5 2,88 2,77

(Zdroj: viastni)

Tento prizkum byl v§eobecné zamétfen na pokrmy, které jidelna nabizi. Cilem bylo zjistit, jak

jsou Zaci celkové s témito pokrmy, které pfipravuje Skolni jidelna, spokojeni. Opét, jako v

predchozim prizkumu, nejkladnéji hodnotili Zaci osmych tfid, ostatni tfidy byly v hodnoceni

také op&t vyrovnané. Pomérné kladné hodnotili Zaci masitd a mouc¢na jidla, naopak o poznani

htte dopadly polévky a lusténiny.

(Pozn.: Pri sledovani Zaku pri stravovani jsem zpozorovala, Ze si Zaci mnohdy polévky zamérne

nevezmou a aniz by ji ochutnali tak tvrdi, Ze jim polévka nechutnd.)
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Otazka ¢. 28: Vyberes si kazdy den z nabidky jidel?

Tabulka 21: Dotaznik - otazka ¢. 28

Odpovéd’ 6. trida 7. tiida 8. trida 9. tiida Celkem
D CH D CH D CH D CH
Ano 5 5 6 11 5 5 3 7 47
Ne 8 6 9 5 3 5 4 5 45
(Zdroj: viastni)
= Ano
o0
51% _ Ne

Graf'45: Dotaznik - otazka ¢. 28
(Zdroj: viastni)

Otazka ¢. 28 zjistovala, zda si zaci vzdy vyberou z nabidky jidel na dany den. Vysledky
nevzesly zcela pfiznive, jelikoz téméf polovina zakt uvedla, ze nikoliv. Tedy pouze polovina

zak si pravidelné obéd vybere.

vvvvvv

Z celkového vyctu vSech odpovédi byly vybrany 3 nejcetnéjsi odpovédi. S velkou prevahou
jednoznaéné ,,vyhralo“ kufe na paprice, nasledovalo rizoto a tieti nejcastéjsi odpoveédi byly

Spagety.

Otazka ¢. 30: Tvé nejméné oblibené jidlo ve Skolni jidelné? (Oteviena otazka)

Z celkového vyctu vsech odpovédi byly vybrany 3 nejcetnéjsSi odpovédi jidel, které zaci
oznacili jako nejméné oblibené, tedy ty, které jim ve Skolni jidelné nechutnaji. Nejcetnéjsi
odpovédi byla cocka, poté ryby a nasledné koprova omécka. Jelikoz se vSak tyto tii pokrmy
objevily v prednich ptickdch mezi nejCastéjSimi odpovéd’'mi u otazky €. 15, tedy mezi jidly,
které Zaci nemaji radi, neni zcela jasné, zda jim tyto pokrmy nechutnaji pouze ve Skolni

jidelné nebo je nejedi viibec.
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Otazka ¢. 31: Pridaji ti kucharky na pozadani jidlo?

Tabulka 22: Dotaznik - otazka ¢. 31

Odpovéd 6. tirida 7. tiida 8. trida 9. tiida Celkem
D CH D CH D CH D CH

Ano, celé 4 4 4 2 4 4 4 3 29

Bez masa 9 7 11 14 4 6 3 8 62

Ne 0 0 0 0 0 0 0 0 0

(Zdroj: viastni)

0%

= Ano, celé
= Bez masa

= Ne

Graf 46: Dotaznik - otizka ¢. 31
(Zdroj: viastni)

Tato otazka byla lehce zavadéjici, jelikoz nevime, zda celym jidlem Zaci mysleli bezmasé
jidlo ¢i s masem. Dva zaci vSak do dotazniku pfipsali, Ze pridat dostanou, ale zda celé jidlo
nebo bez masa podle toho, jakd je u vydeje pani kuchatka. Nésledné jsem na toto méla

moznost diskutovat i s ostatnimi zaky, kteti mi tento fakt potvrdili.

Dva Zaci mi do dotazniku pfipsali, Ze si neptidavaji, tudiz to nedokazi posoudit.
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8.2 Vyhodnoceni hypotéz a vyzkumnych otazek
H1: VétSina zaki snida
Na tuto hypotézu odpovida otazka €. 5.

Hypotéza nebyla dotaznikovym Setienim potvrzena, jelikoz pouze 30 % zakt snida

pravidelné, tudiz hypotéza neni v tomto piipadé platna.

H2: VétSina zakua navStévuje Skolni jidelnu
Na tuto hypotézu odpovida otazka ¢. 23, kde z vysledkli vyzkumu vzeslo, ze 71 %, tj. 92 zaki

navstévuje Skolni jidelnu. Hypotéza byla tedy potvrzena, avsak mé ocekavani bylo alespon 80

%.

Skolni jidelna by méla byt zarukou racionélni stravy, jelikoz jidelna musi dodrzovat piisné
normy a vyhlaSky. Kdezto u déti, které neobédvaji ve Skole, neni zcela zaruceno, Ze maji

zdravy a plnohodnotny obéd (Marinov, 2011).

H3: Nadvahu ¢i obezitu ma vice chlapcii nez divek

Tato hypotéza byla zji§tovana na zaklade udajl, které o sobé Zaci vyplnili, tedy vySku, vahu a

vék a pohlavi.

Z celkového mnozstvi 130 dotazovanych zakl, se u 23 zakl vyskytla nadvaha ¢i obezita.
Konkrétné nadvahu ma 12 a obezitou trpi 11 zaki. Z 12 zakd, ktefi maji nadvéhu, je 5 divek a

7 chlapcii. Obezitu maji 2 divky a 9 chlapci.

V obou pfipadech, tedy u nadvahy i1 obezity, byl zaznamenan vys§i vyskyt nadmérné

hmotnosti u chlapct. Tato hypotéza je tedy platna.

VO1: Jsou divky méné spokojené se svoji postavou nez chlapci?

Tato vyzkumna otazka je posuzovana podle odpovédi Zaka na otazku €. 2., ze které vzeslo, Ze
40 divek je spokojeno nebo spiSe spokojeno, chlapcii tuto moznost oznacilo 44. A naopak
nespokojeno a rozhodné nespokojeno je celkem 14 divek a 10 chlapct. Z vysledka tedy
vyplyva, ze divky jsou o néco méné spokojeny nez chlapci. Vyzkumnou otiazku povazuji
viceméné za platnou.
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VO2: Na zdravy Zivotni styl se vice zaméruji divky nez chlapci?
Na tuto vyzkumnou otazku odpovidé z dotazniku otédzka €. 1, 4, 5, 8,9, 12, 16, 19, 21.

Otazka ¢. 1 — to, ze ¢lovék mlze zdravou stravou ovlivnit svlij zdravotni stav, si mysli 59

divek a 56 chlapcii. Mysli si to tedy vice divek nez chlapcii.

Otéazka ¢. 4 — 5x denn¢, tedy podle zadsad vhodného stravovani, ji 24 divek a 21 chlapcii. Opét
o néco lépe dopadly divky.

Otazka ¢. 5 — kazdy den snida 16 divek a 23 chlapct. Pravidelngji a tedy podle zasad zdravé
vyzivy, snidaji chlapci.

Otazka ¢. 8 — mezi nejcetnéjsi odpoveéd’ patiila ryze, kterou oznadilo celkem 17 divek a 9
chlapcti. Castéji si jako piilohu ryzi davaji divky.

Otazka ¢. 9 — na otazku, zda si Zaci vybiraji zdravou stravu a potraviny, 4 divky a 1 chlapec

odpovédéli ano, moznost vétSinou ano zvolilo 41 divek a 27 chlapct. Zde s pomérné velkym

rozdilem dopadly 1épe divky.

Otazka ¢. 12 — fast food nikdy nenavstivilo 11 divek a 7 chlapci a velmi malo restaurace

rychlého obcerstveni navstévuje 48 divek a 43 chlapci. Zde opét o néco 1épe dopadly divky.

Otazka ¢. 16 — sladkosti a jiné pochutiny ji velmi malo 18 divek a 12 chlapct, viibec tyto
potraviny nekonzumuje 1 chlapec. Sladkosti ¢astéji konzumuji chlapci, divky tedy dopadly
1épe.

Otazka ¢. 19 — slazené napoje viibec nepiji 2 divky a 1 chlapec, velmi malo pak 23 divek a 10

chlapct. Divky nepiji tolik slazené napoje jako chlapci.

Otazka ¢. 21 — Sportu se vénuje 44 divek a 47 chlapcii. Vice se tedy sportovnim aktivitdm

vénuji chlapci.

Tato vyzkumna otazka byla potvrzena, tedy divky se vice zaméruji na zdravy Zivotni styl nez

chlapci.
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VO3: Jsou Zaci spokojeni se stravovanim ve $kolni jidelné?
Na tuto vyzkumnou otazku odpovidaji z dotazniku otazky ¢. 26, 27, 28.

Otazka €. 26 — vSechna hodnoceni od zakii dopadla pomérné kladné az neutralné, nikoliv vSak
negativné, zadné z hodnoceni se nedostalo nad primér 2,70. celkové hodnoceni po secteni
vSech znamek je 2,39. Podle odpovédi jsou Zaci nejvice spokojeny s prostiedim ve Skolni
jidelné.

Otazka ¢. 27 — hodnoceni, kterd se tykala pokrmi Skolni jidelny, dopadly opét vesmes
neutrdlné, aZ na hodnoceni polévek, které¢ dostaly hodnoceni 3,49 a jsou s nimi podle v§eho
74ci nejméné spokojeni.

Otazka ¢. 28 — odpovédi byly vyrovnané, tedy 51 % zaka je spokojeno s vybérem jidel kazdy
den, 49 % Zzaku si dle odpovédi kazdy den udajné jidlo nevybere. Zde tedy plati rovnost.

Vysledek této vyzkumné otazky bych povazZovala za neutralni, tedy v né¢em Zaci spokojeni
jsou (prostredi, vybér jidel, masita a sladka jidla, apod.) a nejméné jsou spokojeni

s polévkami.

69



9 POZOROVANI ZAKU VE SKOLNI JIDELNE

Pozorovani zaki pfi stravovani ve Skolni jideln€, na téze uvedené zakladni Skole, probihalo
jednak bezdécnég, tedy nezamérné, tak i zamérné. Pti pozorovani jsem sledovala zejména

stravovaci a jidelni navyky zak, jejich zvyklosti a také chovani ve skolni jidelné.

Zaci se stravuji po skonceni vyulovéani, nebo pred odpolednim vyu¢ovanim. Nastupy
jednotlivych tfid na ob&d jsou rozepsany tak, aby se v jideln€ netvotily zbyte¢né fronty,

jidelna nebyla pfeplnéna ,,k prasknuti“ a pani kuchaiky stihaly napor.

To, kolik ¢asu zaci stravi ve Skolni jidelné, se odviji od mnoha faktort. Jednim z nich je vék
74k, tedy mladsi Zaci setrvavaji v jideln€ pomérné vice Casu nez starsi zaci.

Z4ci mnohdy nevédi, co si objednali k jidlu, nebo maji stdle nahlageny ob&d ¢. 1 a az u vydeje
zjisti, co maji objednano. Byla jsem svédkem toho, kdy 74k odnasel zcela netknuté jidlo
pfimo od vydeje ke stojanu s tacy s tim, ze uz ,,dojedl”. Pfitomny dozor v jideln€¢ nenechal
tuto situaci bez povSimnuti a poslal Zaka ke stolu, aby alesponi ¢ast obéda snédl, nacez zak
odpoveédél, ze mu toto jidlo nechutnd, ze ho neji a v nestfezeném okamziku pedagoga opét

celé jidlo odnesl a vyhodil.

U zéakt cCasto prevladaji Spatné navyky a stereotypy ,,ja to nejim* ,,mé to nechutnd®, aniz by

jidlo ochutnali. Dé&je se tak zejména u polévek, ale 1 u dal$ich pokrmt.

Dal8im neSvarem, ktery jsem zpozorovala zejména u Zaka starSiho Skolniho véku bylo to, Ze
zéci v poklidu jedli do té¢ doby, nez se nezvedl od stolu jeden ze spoluzak, ostatni se zacali

zvedat automaticky také jesté s plnou pusou, aniz by méli dojedeno.

Mnozi Zaci bohuZel nemaji zakladni zdsady stolovani a vhodného chovani pfi jidle. Zejména
mlads$i déti neuméji sedét u stolu, ¢asto maji nohy pod sebou na zidli ¢i je maji piekroucené
apod., dale neumé;ji spravné drzet piibor, ukrojit maso, maso napichnou na vidlicku a okusuji

jej, dokonce 1 jedi rukama.

Je tedy zadouci, aby déti jiz od utlého veéku byli seznamovani s kulturou stolovéani a byli

vedeni ke spravnému stolovani.
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10 PREVENTIVNI PROGRAM

Tato kapitola, ktera je nazvanad jako preventivni program, muize také poslouzit jako soucast
vyukovych lekci do jednotlivych vyulovacich pfedmétd, jako jsou napiiklad Clovék ve

spolecnosti ¢i Vychova ke zdravi.

10.1 Potravinova pyramida

Predmet: Vychova ke zdravi
Roénik: 6. — 7. rocnik
Casova dotace: 2 vyu€ovaci hodiny
Cile

C1 | Zaci pochopi funkci potravinové pyramidy.

C2 | Zaci dokazi vyjmenovat a spravné zafadit jednotliva patra potravinové pyramidy

C3 | Zaci budou schopni k jednotlivym patrim zatfadit potraviny, které tam pati

C4 | Zaci budou védét, jaké mnozstvi potravin z jednotlivych skupin je vhodné p¥ijmout

Pomiicky

Velké archy papiru s ¢istou pyramidou

Obrazky potravin z reklamnich letakt

Lepidlo

Motivace: Na uvod je vhodné zakiim predstavit téma a cile hodiny. Déle je tfeba zakim

vysvétlit, k ¢emu potravinova pyramida slouZi a za jakym tc¢elem ji budou tvofit prave oni.
Ukol & 1

Brainstorming — Zaci spolecn¢ diskutuji o potravinové pyramid¢, ucitel napady zapisuje na
tabuli. Poté se Zaci spolecné pokouseji dat dohromady jednotliva patra pyramidy a také to, co

jednotliva patra obsahuji za potraviny.

Ukol &. 2
Z4ky rozdélime rovnomérné do nékolika skupin, nejlépe po 4 — 6 Zacich a dame jim rtizné
obrazky. Kazda skupina mtze mit odliSné obrazky s odliSnymi potravinami. Jejich ukolem je

sestavit vhodn¢ pyramidu, nejlépe podle zasad spravné vyzivy.
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Zaci po dokonéeni prace ve skupiné piedstavuji plakét ostatnim spoluzakim, tedy to co jejich
pyramida obsahuje. Zaci po predstaveni viech pyramid spole¢né diskutuji a hodnoti praci

ostatnich.

Reflexe a zavérecné zhodnoceni. Zaci hodnoti hodinu, co se naucili, co si z hodiny odnaseji.

Probiha diskuse a pfipominky. V samotném zavéru probihd opakovani a uceleni tématu.
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10.2 Skodlivost cukri

Predmét: Vychova ke zdravi
Rocnik: 6. —9. ro¢nik
Casova dotace: 1 vyucovaci hodina (45 minut)
Cile
C1 | Zaci popisi Skodlivost cukrt a jejich vliv na zdravi
C2 | Zaci rozli$uji mezi cukry jednoduchymi a slozenymi
C3 | Zaci dokazi jmenovat nékolik druhti potravin, kde se cukry nachazeji
Pomiicky
v
Kostkovy cukr
v

Potraviny obsahujici cukr (Coca — Cola, pomerancovy dzus 100%, ty€inka Snickers,
jablko, ochuceny jogurt Jogobella, energeticky ndpoj RedBull, jablko, ochucena
mineralka, apod.

Motivace: Piedstaveni tématu, diskuse s Zaky nad Skodlivosti cukrt.

Metoda pétilistku — zaci maji za ukol do ptedem ptipravenych tabulek napsat, co v nich evokuje,

kdyz se tekne ,,Cukr*.

(2 pridavna jména — Jaky je?)
(3 slovesa — Co deéla?)
(Veéta o ctyrech slovech)

(synonymum tématu)
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Kazdy zék dostane karticku se seznamem potravin. Ucitel postupné ukazuje potraviny, zaci
maji za ukol odhadnout, kolik kostek cukru pravé dana potravina obsahuje. Po piedstaveni
vSech potravin a zapsani ¢iselnych udaji zaci vytvoii skupiny, ve kterych diskutuji o mnozstvi
kostek cukru. Poté jednotlivé skupiny prezentuji své predstavy, kolik kostek cukru jednotlivé

potraviny obsahuji. Po prezentaci vSech odhadt ucitel sdéli zaktim skute¢ny obsah cukru.

Zaveérecné zhodnoceni a ukonceni hodiny. Zaci si piipominaji Skodlivost cukrt.
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11 ZAVER

Zdravy zivotni styl je tfeba budovat jiz od ran¢ho détstvi, jelikoz ve velké mife plati, ze jaké
navyky jsou osvojeny v détstvi, mnohdy pietrvaji az do dospélosti. Pokud je tedy dit¢ vedeno
ke zdravému Zivotnimu stylu, daleko 1épe si navyky udrzi do dospélosti nez v opacném
piipadé, kdy si dospély jedinec uvédomi, ze chce svlij nezdravy zivotni styl zménit, jde to
daleko hiife. OvSem to, jak se dé€ti stravuji, zavisi ve velké mife zejména na rodi¢ich, jakym
smérem déti vedou a jaky jim davaji ptiklad. Zde je jednoduchd rovnice, pokud jsou sami
rodice obézni, jedi zejména nevhodna jidla a jsou témét bez pohybu, pienaseji to na své déti,

jelikoz détem jdou vétSinou ptikladem, at’ uz v pozitivnim nebo negativnim svétle.

Cilem diplomové prace bylo zjistit postoje zakli ke zdravému zivotnimu stylu a to se
zaméfenim na vyzivu a jejich stravovaci navyky. Celou préci jsem se snazila provazat tak,

aby teoretické poznatky byly vyuzity k praktické ¢asti prace.

Pfed samotnym shrnutim vysledkd prace bych rada napsala, ze si jsem védoma toho, ze ne
vSechny dotazniky musely byt vzdy zcela objektivni. Napt. mnozi zéci, kterym podle vypoctu
MBI byla namétena nadvéha ¢i obezita, se stravuji podle vyplnénych odpovédi se zdsadami

zdravé vyZivy nebo leckdy daleko 1épe, nez zaci s optimalni hmotnosti.

Z dotaznikového Setieni, které bylo provedeno na Zakladni Skole Dr. F. L. Riegra v Semilech,
bylo zjisténo, Ze:
e Podle vypoctu BMI (Body Mass Index) ma optimalni vahu 62 % zaku, 18 %
podvyzivu, nadvéhou trpi 9 % a 8 % zakt je obéznich.
e Optimalni vdhu ma vice divek, nez chlapct.
e Obezitou trpi zejména chlapci, u kterych byla zjisténa v 9 ptipadech, u divek ,,pouze*
2X.
e Pouze 2 % zakl se domniva, Ze je obézni, obéznich je vSak 8 %.
e Zaci s optimalni vahou jedi pravidelng&ji, nez zaci s nadvéhou a obezitou
e Pouze 30 % 74kt snida pravidelné
e Zaci s optimalni hmotnosti snidaji pravidelngji, nez Zaci s nadmérnou hmotnosti
e Mezi nejoblibengsi jidla, ktera Zaci uvedli, patiti vesmés jidla s vysokym
energetickym pfijmem a naopak nizkym obsahem potiebnych, télu prospésnych Zivin,

tedy jidla tu¢na a smaZzena.
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e Mezi nejmén¢ oblibend jidla, kterd Zzaci uvedli, patfila jidla s vysokym obsahem
vlakniny, vitamind a dalSich télu prospésnych Zzivin, jako jsou lusténiny, zelenina,
ryby, apod.

e Vice jak polovina zak ji sladkosti a pochutiny, alesponl 1x tydné, miize to vSak byt i
skoro kazdy den, 26 % zaku kazdy den.

e 38 % pije kazdy den slazené napoje, 34 % alespon 1x tydné¢.

e Slazené napoje piji daleko Castéji zaci s nadmernou hmotnosti.

e 74k s optimalni vahou sportuje daleko vice, nez zaki s nadvahou a obezitou

e 70 % zaku se stravuje ve Skolni jidelné

Z vysledkt vyzkumu vyplynulo, Ze détem chybi zejména pravidelny stravovaci rezim, coz je
jedna z hlavnich zdsad dodrzovéani zdravého zivotniho stylu. Bylo zjiSténo, ze vétSina zakt
vynechdva snidané a jejich prvnim dnem byva Casto az svacina ve Skole. Déle jim chybi
dostate¢ny ptijem zakladnich, t€lu prospéSnych zivin. Déti ve velké mife pfijimaji jednoduché
cukry, at’ uz v pochutinach a sladkostech, nebo ve slazenych napojich s vysokym obsahem

cukru. Mezi détmi jsou také oblibend tucnd a smazena jidla.

Navrh a mozZnosti ke zlepSeni stravovacich navyku a zlepSeni kvality Zivotniho stylu

Zaka zakladni Skoly

Vysledky vyzkumu by bylo vhodné pfedlozit zejména ucitelim pfedmétu Vychovy ke zdravi,
a metodikovi prevence na jiz zminéné zakladni Skole a to za tim Ucelem, aby se s Zaky pfi
tématech jako jsou vyziva, zdsady zdravé vyZzivy €i zasady spravné zivotospravy vénovali

zejména tém oblastem, které jsou ocividné problematické a délaji zdkim potize.
Nékteré navrhy na zlepSeni:

e V co nejvetsi mite podporovat zaky v tom, aby jedli dostatek ovoce a zeleniny. (Pozn.:
Skola je zarazena do projektu ,, Ovoce do Skol “, tudiz maji Zdci kazdy tyden, jeden den v tydnu
ovoce Ci zeleninu a mlécny vyrobek k dispozici, to vsak nestaci a je treba docilit toho, aby tyto
suroviny jedli pravidelné).

e V ramci hodin Vedeni domécnosti — vafeni, pfipravovat s zdky pokrmy zejména v
souladu se zdsadami zdravé vyzivy a ukdzat jim moZnosti, co 1ze ze zdravych a télu

prospésnych surovin uvarit.
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V ramci hodin Clovék ve spoleénosti &i Vychovy ke zdravi se zaméfit na etiketu,
kulturu stolovani a vhodné a nevhodné jidelni chovani a Zdky do tohoto tématu zapojit
aktivné, prakticky, nikoliv pouze teoreticky.

V ramci hodin télesné vychovy co nejefektivnéji motivovat zaky k pohybu a
sportovnim aktivitam.

Rozsitit po celé skole barely ¢i varnice s vodou, které by byly zakiim neustale k
dispozici a pristupné. (Pozn.: Varnice na ¢aj je na zdakladni skole jiz dlouhodobé zavedena,

nyni bohuzel vsak pouze na patre u Zakii 1. stupné).

Vice aktivné zapojit zaky do preventivnich programili zamétené na zdravi a zdravy

zivotni styl.
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Seznam pouzitych zkratek
apod. — a podobné

BMI — Body Mass Index

napt. — naptiklad

tzn. — to znamena
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PRILOHY

Priloha €. 1 - Dotaznik




Piiloha ¢. 2 - Ukazka vyplnéného dotazniku Zaky




Priloha €. 3 - Vzorovy jidelni listek

| === = — —

Zakladni Skola Dr.Franti§ka Ladislava Riegra Semily,pfisp&vkova organizace

od 05.02.2018 do 09.02.2018
Pondéli 5.2.2018

Polévka Risi bisi
obsahuje alergeny: 01,09
Obéd 1 Rybi prsty brambory m.m., kompot ovocny. nys c:tr em ri

obsahuje alergeny: 01,03,04,07
Obéd 2 Hovézi s ananasem po indicku, dusené ryze, dz ﬁ
obsahuje alergeny: 01,06,09 ,
Obéd 3 Jahlovy nakyp s broskvemi, kava bila €y Q
obsahuje alergeny: 01,03,07 M
Utery 6.2.2018 c,'} %
Polévka Se Spaldovymi knedlicky 3
obsahuje alergeny: 01,03,07,09
Obéd 1 Bramborové knedliky plfi.uzenym masem , &aj oyy J )
obsahuje alergeny: 01,01a,03,07 I (4 //{/
Obéd 3 M -Sojové ragu, ryze natural, €aj bylinkovy (=
obsahuje alergeny: 01b,01¢,06,07,09 @ :A) ‘
Streda 7.2.2018 '
Polévka Hovézi s nudlemi a zeleninou ﬁ (
obsahuje alergeny: 01,07,09 LE
Obéd 1 Rajska omacka, hovézi maso varené, téstoviny, -feplk
obsahuje alergeny: 01, 013 09 J '_"
Obéd 2 Brokolice v cizrnovém tésti¢ku, mrkev duse@’b pe ervwﬁ fepa,
kuskus, dzus o~ ¢

obsahuje alergeny: 01,01a,03,07 - 7
Ctvrtek 8.2.2018 ||| ]' v 2 g

Polévka Cibulova s bramborem — &[22

obsahuje alergeny: 01,01a,07 ) /

Obéd 1 Veprovy fizek pFirodni, bramborova kase, zelny 3glat s “j)
obsahuje alergeny: 01,01a,07,10,12 Sty

Obéd 3 M-Vegetarianska jehla, bulgur bylinkovy, zeli kysane &
bylinkovy g
obsahuje alergeny: 01,01a,06,09

Patek 9.2.2018 \ J
Polévka Slepiéi s kapanim &3

obsahuje alergeny: 01,01a,03,07,09

Obéd 1 Vepfiova kyta hamburska, houskové knedliky, ovege, ajagocny
obsahuje alergeny: 01,01a,03,07,09, 1 0,12 \
HE\

Obéd 2 Krkonossky hubnik, éaj ovocny, pomeranée
obsahuje alergeny: 01,01a, 031 07

Dobrou chut pfeje tym kuchyné
. Zména jidelnitku vyhrazena
Ke kazdému jidlu je podévan napoj/voda,&fava kakao bild kava,dzus atd




Zakladni gkola Dr.Franti§ka Ladislava Riegra Semily,pfispévkové organizace

= :,; od

w: . Polévka Krupicova s vejcem . :
R W obsahuje alergeny: 01,01a,03,07,09 R T &
- Obéd1 Spagety s vepfovym masem a syrem, dZus SH
i obsahuje alergeny: 01,03,07,09,12 ' :
“f:.‘ Obéd 2 Spagety s brokolicovym pestem, rajée, dzus hl o
h obsahuje alergeny: 01,01a,03,07,08,12
i« Utery 6.3.2018
i Polévka Hraskové pyré s krutonky
‘J: obsahuje alergeny: 01,01a,01b,07¢,09
i Obéd1 Spanélsky/roztreleny/ ptagek, dusena ryze, banany
& obsahuje alergeny: 01,01a,03,06,07,09,10,12
o v Obéd 3 Brokolice v cizrnovém tésti€ku, peéena Eervena fepa, pohanka s
i kuskusem
w obsahuje alergeny: 01,03

% Streda 7.3.2018

i Polévka Rajska s pismenkami
o obsahuje alergeny: 01,01a,03,09

*: Obéd 1 Vepfovy fizek smaZeny, bramborovéa kase, ovoce
‘g.; obsahuje alergeny: 01,071a,03,07
L. Obéd 2 Syrové brambory, okurkovy salat, &aj ovocny
) obsahuje alergeny: 01,03,07,12
al
L Ctvrtek 8.3.2018
& Polévka Rybi norské
o obsahuje alergeny: 01,01a,04,07,09
E Obéd 1 Zapeéené téstoviny s uzeninou, okurka sterilovana, €aj ovocny
ol obsahuje alergeny: 01,01a,03,06,07,10,12
% Obéd 3 M -Pinény Zampion sojovou smési, bulgur, paprika, ¢aj bylinkovy
= obsahuje alergeny: 01,01a,03,06,09
. Patek 9.3.2018
“ Polévka Kulajda
o obsahuje alergeny: 01,01a,03,07
% Obéd1 KuFe peéené, brambory, Eockovy salat se zeleninou, dZus
”{;- obsahuje alergeny: 01,01a,09
i Obéd 2 Spanélska paella s mofskymi plody, dzus
}l.: obsahuje alergeny: 01,03,04,07,09,12
i\ Obéd3 Spanélska paella zeleninova,dzus
obsahuje alergeny: 01,03,07,09,12

Dobrou chut pfeje tym kuchyné
: Zména elnjcku vyhrazena
f podév oda,$tava, kakao,bila kava,dZus atd

SR PTETF
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Priloha ¢&. 4 - Vnitini Fad Skolni jidelny

Zakladni S$kola Dr. FrantiSka Ladislava Riegra Semily,
prispévkova organizace

Vnitrni rad skolni jidelny

Organizace: Zakladni skola Dr. Frantiska Ladislava Riegra Semily,
piispévkova organizace

Sidlo: Jizerska 564, 513 01 Semily

Telefon: 481 623 736, 737 212 721

e-mail: jidelna.zsriegraf@seznam.cz

Platnost: 0d 1.9.2017

Jidelna poskytuje stravovani zakiim v dobé pobytu ve skole (od zaii do ¢ervna mimo prazdniny,
statni svatky, feditelské volno).
V ramci doplitkové ¢innosti je realizovan prodej obédn cizim stravnikam.

Stravovani se fidi platnymi piedpisy. hygienickymi a vyZzivovymi normaini
(vSe k dispozici u vedouci SI)

Piihlasky ke stravovani

Piihldseni ke stravovani je na zdkladé fadné vyplnéné piihlasky. kterou vzdy na zacétku
gkolniho roku kazdy stravnik odevzda vedouci $kolni jidelny a aktivace ¢ipu za uhradu 150.-
K¢, ktery si musi kazdy stravnik zakoupit.

éip slouzi i pro vstup do budovy $koly. Penize za Cip se nevraci. éip ziistava majetkem
zaki, studenti a dospélych stravniki.

Platby
Zptsoby platby:
* v hotovosti je potiecba zaplatit do konce meésice ¢astku na mésic nasledujici
v kancelari u vedouci skolni jidelny. Obédy lze platit v dobé od 7:00 do 8:00 hod a
posledni tii dny v mésici od 7:00 do 15:00 hod.

e pi'es icet — inkasnim zpisobem — vzdy na zac¢atku stravovani inkasujeme zalohu na
obédy (castka 450,-Ké, 500.-K¢, 550-K¢ dle vékové kategorie zaka).
Platby probihaji vzdy k 15. v mésici za mésic uplynuly — tj. napi. 15. 10. za skute¢né
odebrané obédy v zari.
Béhem skolniho roku jsou obédy oteviriany automaticky na nasledujici mésic.

Pii pozdnim provadéni vihrad /hotovostné nebo tétem/ bude stravnik ze stravovini
vyloucen.

Cena obéda
V cené stravného je zahrnuta polévka. hlavni jidlo. napoj a piipadné doplnék (ovoce, zelenina,
mléény vyrobek, mouénik)

/vse stravného platna od 1. 9. 2017: 7-10 let 22,00.- K¢
11-14 let 25,00,- K¢
15 a vice 26,00,- K¢



Jidelna nabizi 2-3 druhy jidel denné, v¢etné bezmasych jidel (po, st. pa) a makrobiotickych jidel
(at. ¢t). Jidelnicek je vyvésen na nasténkach v jideln€, na hlavni chodbé skoly a na webovych
strankach skoly.

OdhlaSeni obéda
¢ na prislusny den — do 7:15 hod — telefonicky (zaznamnik), SMS zpravou. emailem.
osobné

prvai den nemoci — je mozno obéd vyzvednout
dalsi dny nemoci — pouze za plnou uhradu veskerych nakladu nebo obéd odhlasit.
sviatky a prazdniny jsou automaticky odhliseny

Za neodhlaSeny a neodebrany obéd se neposkytuje vécna ani financni nahrada.

Objednavani obéda
V bézném meésici je mozné provadét telefonicky (pevna linka + zaznamnik). SMS zpravou.
na boxu v jidelné nebo pres internet (piistupové heslo je na vyzadani u vedouci SJ).

Pokud si stravnik nevybere z dané nabidky — nezvoli si pozadovany obéd — je mu automaticky
piihlasen obéd ¢. 1.

Vydej obédu

Vydej obédi probiha pomoci ¢ipii a dle stanovenych nastupi na obédy:
e vdobéod11:30 do 13:45 hod — pro zaky, studenty a zaméstnance
e vdobéod11:00do 11:30 hod — pro cizi stravniky

V piipadé, Ze stravnik zapomene ¢ip. je mu vydana nahradni stvrzenka u vedouci SJT. Pii ztraté
¢ipu si musi stravnik zakoupit ¢ip novy.

Dohled nad zaky
Dohled nad zaky vykonavaji pedagogiéti pracovnici dle platného rozpisu vyvéseného v jidelné.

Pravidla chovani ziku ve Skolni jidelné

zaci vstupwji do jidelny slusné. nestrkaji se ve fronté, zachovavaji klid

stravnik si vyzvedne tac, na ktery vyzvedne cely obéd a odnese ke stolu

po konzumaci odnese tac na vyhrazené misto na stojan

z jidelny se nesmi vynaset jidlo ani inventar

pii rozbiti nadobi nebo rozliti pokrmu pozada stravnik o uklidové prostiedky a po sobé
uklidi

e veskeré piipominky k provozu gkolni jidelny je mozné projednat s vedouci ST

Vnitini fad byl projednan se zaméstnanci nasi $koly a Skolni jidelny na pedagogicke radé dne
30.08.2017. S jeho obsahem byli seznameni zaci nasi Skoly a zaci ZS a SS Waldorfské Semily.

V Semilech dne 01. 09. 2017

Gabriela Greenwoodova, vedouci ST ‘Mgr. Karel Strmad, feditel 3koly



Priloha €. 5 - BMI chlapci

BODY MASS INDEX (BMI)
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Ptiloha ¢. 6 - BMI divky

BODY MASS INDEX (BMI)
s Divky 0 - 18 let
kg/m Percentil
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