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ABSTRAKT

Cilem bakalaiské prace je porovnat znalosti a piedstavy zakt napfi¢ 2. stupném vybranych
zékladnich kol o zdravi a zdravém Zivotnim stylu v ramci péti rozhovorii a on-line dotazniku
404 odpovedi zakt. DalSim cilem je zjisténi obsahu uciva v ucebnicich a pracovnich sesitech

ptirodopisu a vychovy ke zdravi na téma zdravi a zdravy Zivotni styl.

Zpusob teseni: Rozhovory probihaly osobné. Bylo stanoveno 20 zékladnich otdzek a kazdy
nasledné dostal dopliujici otazky podle toho, jak odpovidal. Rozhovory byly zaznamenéavany
do papirovych archi a také nahravany. Nahravky byly zpracovany pomoci automatického
ptepisu v programu Beey a nasledné byla provedena rucni korektura textu. Kazdy rozhovor
trval pfiblizné hodinu. Dotaznik byl vytvofen v Google formulétich. Sbér dat probihal on-line,
kdy byl rozeslan do nékolika desitek zakladnich Skol v republice. Analyza pracovnich seSitl
a ucebnic obsahuje 12 publikaci, kde byl porovnan jejich obsah a nasledné vysledky shrnuty
do tabulky.

Vysledky: Z vysledkl vyplyva, ze dotazované déti o svém zdravi a zivotnim stylu pfemysleji,
snazi se v ramci moznosti jist a zit zdrave. Chodi na pravidelné 1ékatské prohlidky, konzumuji
dostate¢né mnozstvi ovoce a zeleniny, sportuji, cvici, maji pravidelny reZim a dostatek

spanku.

Kli¢ova slova
Zdravi, zivotni styl, zak, dotaznik, rozhovor



ABSTRACT

The aim of the bachelor's thesis is to compare the knowledge and ideas of 2nd grade students
of selected primary schools about health and healthy lifestyles in five interviews and an online
questionnaire 404 student responses.

Another goal is to find out the content of the curriculum in textbooks and workbooks of

biology and health education on the topic of health and a healthy lifestyle.

Way of solving: The interviews took place in person. 20 basic questions were set and each
respondent then received additional questions according to how he answered. The interviews
were recorded in paper sheets and also recorded. The recordings were processed using
automatic transcription in the Beey program and then the text was manually corrected. Each
conversation lasted about an hour. The questionnaire was created in Google forms. Data
collection took place online, when it was distributed to several dozen primary schools in the
country. Analysis of workbooks and textbooks contained 12 publications, where their content

was compared and the subsequent results summarized in a table.

Result: The results show that the interviewed children think about their health and lifestyle,
trying to eat and live as healthy as possible. They go for regular medical examinations,
consume enough fruits and vegetables, play sports, exercise, have a regular schedule and have

enough sleep.
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Uvod

Zdravi je to nejcennéjsi, co v zivoté mame. Nas Zivotni styl urcuje, jestli budeme Zit spokojeni
ve zdravi, anebo nespokojeni v nemoci. Problematika zdravi a zdravého zivotniho stylu
mi byla vzdycky blizkd. Zajimédm se o slozeni potravin, jaké maji dopady na lidské zdravi,
aby télo ziskalo dostate¢ny ptisun vSech prospésnych latek a zivin. V jedné etapé mého Zivota
jsem premyslel, ze by se mi libilo byt vyzivovym poradcem. Proto jsem se rozhodl zjistit, jak
moc se o toto téma zajimaji a jaké maji znalosti zaci 2. stupn¢ vybranych zékladnich skol.
Teoretickd ¢ast popisuje, co je to zdravi, zdravy zivotni styl, historicky vyvoj slozeni lidské
stravy (vyziva predchidci ¢lovéka, strava Cloveka v pravéku, vyziva lidstva ve starovéku,
vyziva ve feudalismu, vyziva v dob¢ osvicenstvi a na pocatku rozvoje kapitalismu a vyziva
u nas v 20. stoleti), slozky potravy (sacharidy, bilkoviny, tuky, tekutiny, vldknina, vitaminy
a mineraly), zdravy zplsob zivota (odpovédnost za vlastni zdravi, vyZiva a nemoci travici
soustavy, télesna aktivita, oblasti zdravého zpusobu zivota, mentalni hygiena, Zivotosprava
a spanek, rizikové faktory ovliviiujici zdravi (stres, koufeni, alkohol, drogy) a analyzu uc¢ebnic
ptirodopisu a vychovy ke zdravi na problematiku zdravi a zdravého Zivotniho stylu.
Prakticka Gast obsahuje pdt rozhovord s zaky 2. stupné ZS, ktefi navstévuji zakladni $koly
na Jindfichohradecku. Druha ¢ést je slozend z on-line dotazniku, ktery se sklada z 30 otazek

(15 znalostnich a 15 o Zivotnim stylu jednotlivych zaku).



1. Teoreticka cast
1.1 Nemoc a zdravi

Od malicka je nam vstépovana frdze hodné zdravi. Kdy nam rodina, ptatelé, spoluzaci
a ostatni lidé prali k narozenindm a k dalSim dualezitym udalostem, at’ jsme hodn¢ zdravi.
Uvédomuji si viubec lidé dilezitost téchto slov? Nebereme zdravi jako samoziejmost
a za¢neme si ho vazit a starat se o néj az tehdy, kdyZ nés za¢ne néco bolet nebo onemocnime?
Dtlezitd je prevence a mé¢li bychom nemocem vcas predchazet a starat se o své zdravi
co nejlépe. Casto viak nemoci pochéazeji z emoci. Lidé védi, Ze koufeni, piti alkoholu,
nevhodnd strava, stres, nedostatek spanku a dalsi faktory lidské zdravi poSkozuji, ptesto tyto
nevhodné vzorce chovani délaji dale a nezamysli se nad tim, Ze za par let se vSechno projevi.
Clovék se maze citit zdravy, spokojeny, ale jsou nékteré nemoci, které neboli a nedévaji
o sobé dlouhou dobu znét, az kdyz uz je pozdé. Zdravi a lidské t€lo mame pouze jedno, méli

bychom tyto informace mit na paméti neustale.

Zdravi patfi k nejvyznamnéjSim hodnotdm zivota kazdého clovéka. Neptedstavuje samo

o sobé cil Zivota, ale piedstavuje jednu z podminek smysluplného Ziti (Cevela et al. 2009).

Zdravi a péce o zdravi patii k zdkladnim lidskym pravim. Jeden z byvalych generalnich
fediteli Svétové zdravotnické organizace tekl: ,,Zdravi neni vSechno, ale vSechno ostatni
bez zdravi neni ni¢im.* Zdravi je zakladni lidskou potiebou, je cennou hodnotou individuélni
1 socialni, vyrazné ovliviwjici kvalitu Zivota, a hodnotou zasluhujici si celospolecenskou

ochranu (Cevela et al. 2009).

I kdyZ k dosazeni co nejlepSiho zdravi je velmi dilezitd prevence, diagnostika, terapie
a rehabilitace, zdravotnické sluzby jej samy o sob& nezajisti, a nelze jej proto chapat jako
kategorii vyluéné medicinskou, ale Siroce humanni. Je podminéno tim, do jaké miry dokazi
k ochrané, udrZeni a rozvoji svého vlastniho zdravi pfispét jednotlivi obané a jakou oporu

najdou u viech ostatnich v celé spoleénosti (Cevela et al. 2009).

Zdravi a nemoc jsou specifickymi kvalitami zivych organismii a stanovit jejich vhodnou
a presnou definici je velmi obtizné. Zakladni podminkou zdravi je optimalni
a vyvazené fungovani organismu. Ma vicerozmérny charakter, biologickou, psychickou
1 socidlni stranku. Zdravi a nemoc jsou vysledkem dynamického vztahu mezi organismem
a prostiedim. Méni se v zavislosti na zménach, které probihaji jak v lidském organismu, tak

v prostfedi, ve kterém Clovek Zije. Kromé kvality vSak v sobé zahrnuje 1 moment kvantity.



Kvantitativné mizeme zdravi hodnotit jako od minimalniho po maximalni, nemoc zase od

nejleh&iho po maligni — zhoubné — onemocnéni. (Cevela et al. 2009).

Ptistup k vymezeni zdravi mize byt rizny. V psychosocidlnim — sociomedicinském pojeti je
zdravi vniméno jako stav naprosté vyrovnanosti, kdy se kazdy jedinec citi v dokonalé
harmonii se svym okolim. Je schopen plnit vSechny tikoly a spolecenské role, které se od n¢ho

o¢ekavaji (Cevela et al. 2009).

Zdravi lze tedy kompletné chapat jako schopnost vyrovnat se s ndroky vnitiniho

a zevniho prostfedi bez naruseni Zivotnich funkei (Cevela at al. 2009).

Nemoc (porucha zdravi) je pak takovy potencidl vlastnosti organismu, ktery omezuje
moznosti vyrovnavani se s naroky prostfedi (vCetné pracovniho) bez naruseni vitadlné

dilezitych funkci (Cevela at al. 2009).

Nemoc 1 zdravi jsou podle zminénych definic procesy stale se ménicimi v zavislosti na
vysledku vzdjemného pisobeni mezi ménicimi se naroky prostfedi a ménicimi se vrozenymi

i ziskanymi vlastnostmi organismu (Cevela at al. 2009).

Nemoc je nutné chapat jako protiklad zdravi, tedy jen krajni polohy fady moznych vysledkt
vzajemného plsobeni organismu a prostifedi, kdy obé& kvality mohou n¢kdy dost neostie
pfechazet jedna v druhou. S vyvojem poznani se méni ndzory na to, co je jiz patologické,
co je jen odchylkou od normy, co je jest€¢ v mezich normy a co je pfechodem, stavem mezi

zdravim a nemoci (Cevela at al. 2009).

1.2 Zdravy Zivotni styl

To jakym Zijeme Zivotnim stylem, ovliviiuje naSe zdravi. Jak se fikd, ve zdravém téle zdravy
duch. Nase zdravi je kiehké, je lepSi nemocem preventivné predchéazet, nez je cely Zivot 1éCit.
Kazdého z nés, kdyz tizi néjaky zdravotni problém, tak si povzdechne a prohlési, kdybych ja
se lépe oblékal, tak bych nemél zanét ledvin. Kdybych v mladi neposlouchal tak nahlas
hudbu, nemusel bych dneska nosit naslouchitko. Kdybych vice cvicil, netrpél bych
na bolesti zad. Kdybych nejedl nezdrava jidla, nemusel bych mit travici problémy apod.
Takovych kdyby je nespocet. Ale kdyby jsou chyby. Jak se lidové feceno tika, kdo chce, ten

hleda zptsoby, kdo nechce ten zase diivody.
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Na zivotni styl maji vliv jak genetické dispozice, tak i1 vlivy pfirodniho a socialniho prostredi.
V obdobi dospivani je navic motivace k pfijeti ur€ité¢ho zivotniho stylu vyvoldna vyvojovymi

potfebami (Machové, 2008).

Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou
zalozené¢ na individudlnim vybéru zriznych moznosti. Je charakterizovan souhrou
dobrovolného chovani (vybérem) a Zivotni situace (moznosti). Zivotni styl je projevem lidské
osobnosti a zavisi na ve€ku, vzdélani, zaméstnani, pifijmu, pfislusnosti k rase, pohlavi

a na hodnotové orientaci kazdého ¢lovéka (Machova, 2008).

Bylo zjisténo, ze zivotni styl ma ze vSech tfi zevnich faktort na zdravi nejvetsi vliv. Je proto
nutné, aby vychova ke zdravému zivotnimu stylu a k odpovédnosti za vlastni zdravi byla
soucasti vychovy ditéte od utlého véku v rodiné i ve skole. Jeho pozitivni plsobeni se vSak
uplatiiuje v komplexnim dodrZovani spravnych zasad a jednotlivé jeho soucasti nelze od sebe

odd¢€lovat (Machova, 2008).

MV

Z rozboru pfi¢in chorob s vysokou nemocnosti a umrtnosti vyplyvd, Ze zdravi nejvice
poskozuji (koufeni, nadmérna konzumace alkoholu, zneuzivani drog, nespravna vyziva, nizka

pohybova aktivita, nadmérna psychicka z4téz a rizikové sexualni chovani), (Machova, 2008).
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1.3 Historicky vyvoj sloZeni lidské stravy

Nasi predkové od praddavna védeli, ze zdravi se ukryva v pfirodé. Od nepaméti existovaly
,babské“ rady, jak se vyhnout nachlazeni, rymé, kasli, bolestem v krku nebo zubd.
Kysané zeli poméaha proti nachlazeni. Je zdrojem vlakniny, vitamind, minerala a podporuje
mnozeni ,,hodnych* bakterii, které se nachdzi ve stievé. Mlj déda vzdycky fikal, vSechno
je na néco, Cesnek je na vsSechno. Je to pfirodni antioxidant, ma silné¢ antibakterialni,
protiplisiiové a antivirové U¢inky. Déda konzumuje Cesnek kazdy den a citi se byt zdrav.
Déla si zn€j razné tinktury. Tvrdi, ze mu po ném zacaly opét rist vlasy. Mozna je to jen
sugesce, mozna pravda, ale 1é¢ivych ucinki ma na lidské t€lo nespocet. Ne vsak kazdy ¢esnek
muze. Dal$i zazrak, ktery pochazi z ptirody, se nazyva cibule. Kazdy jsme se v détstvi setkali
pfi nachlazeni, ze ndm maminka nebo babicka uvarily cibulovy ¢aj, ktery pomahal pti kasli.
Dalsi rady naSich babicek byly, snist jedno jablko denné, pro l1é€bu kasle je dobré pouzit

tvarohovy obklad, kien t&€ postavi na nohy a dalsi.

1.3.1 Vyziva predchudcu ¢lovéka

Z hlediska své anatomie patii ¢lovék mezi primaty. Ti se vyvinuli z pfedchidci spole¢né
s primitivnimi hmyzoZravci, a byli od poc¢atku celkoveé malo specializovani. Tyka se to 1 jejich
stravy. Zprvu se patrné zivili hmyzem a jinymi drobnymi Zivocichy, snad i do urcité miry
rostlinnymi produkty, naptiklad ofechy. Jakmile vSak nartstala jejich télesnd hmotnost,
orientovali se 1 na jinou stravu. Byli typickymi vSeZravci, ktefi se Zivili témito zivoc€ichy,
které se jim podafilo chytit a které zmohli, naptiklad vétSim hmyzem a larvami, riznymi
mekkysi a dal$imi bezobratlymi Zivocichy, ptacimi vejci a mlad’aty, drobnymi savci, plazy

a obojzivelniky (Panek, 2002).

Bezprostifedni predchiidci dneSniho c¢lovéka jiz nabyli vyS$i télesné hmotnosti, takZe
potiebovali vétsi piisun Zivin a dosavadni strava jim jiZ ptili§ nevyhovovala. Sestoupili proto
ze stromul v pralese a zacali zit na stepi, kde bylo podstatné vice vétSich savct a ptakt, ale
naproti tomu nebylo dost plodl rostlin a jinych pro né vyuzitelnych rostlinnych potravin.
Orientovali se proto vice na potraviny ZivociSného ptivodu. Lov vétSich Zivo€ichi vyzadoval
dobrou koordinaci €innosti celé tlupy pralidi. Tehdej$i ¢loveék vyuzival jiz primitivnich
nastroji ze dieva, kosti nebo kamene. Nejvhodnéjsi kofisti byla velka zvifata, jako mamuti,

ruzni sudokopytnici a nosoroZci (Panek, 2002).
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1.3.2 Strava ¢lovéka v pravéku

Postupné dnesni ¢lovék Homo sapiens vytlacil své primitivni piredchlidce a ovladl Evropu,
Afriku 1 Asii. Pfevrat v jeho vyzivé nastal zavedenim zeméd€lstvi a pastevectvi, které
charakterizuji mladSi dobu kamennou (neolit). Zemédélstvi umoznilo péstovani obilnin
a lusténin, které clovek ve star$i dobé kamenné pro malou hmotnost zrn a rozptyleny vyskyt

jedl jen prilezitostné a v malé mife (Panek, 2002).

Dalsi vymozenosti zajistujici pravidelny piisun potravy, byl chov zvitfat (skotu, ovci a koz,
mimo Evropu i1 velbloudii, buvolli a lam). To umoznilo nejen zasobovani masem, ale také
ziskavani mléka, které doposud ¢loveék pil jen v kojeneckém véku, a které se pak stalo
v neolitu vyznamnou slozkou stravy i dospélé populace. Zeméd¢€lstvi umoznilo podstatné
zvySeni hustoty obyvatelstva a stimulovalo vyrobu nastrojii. Pravidelné&jsi stravovani zlepsilo

vyZzivovou situaci a tim i1 zdravotni stav lidi (Panek, 2002).

1.3.3 Vyziva lidstva ve starovéku

Pro starovéké narody v prostoru Stfedomoii byly na prelomu letopoctu typickym zékladem
stravy potraviny rostlinného piivodu (pSenice, je¢men, lusténiny, ovoce, olivovy olej, vino).
V mensi mife mlééné vyrobky a ryby, kdezto maso zvifat bylo vzacnéjsi a spiSe vysadou

vladnoucich nebo majetnéjSich vrstev (Panek, 2002).

Na nasem uzemi se pfili§ nedafilo ovocnym stromlm, takZe hlavnim zdrojem vitaminu C byla
zelenina. Z napojl byla vyznamna medovina a pivo, ovSem znacné odlisné od toho, které se
pije dnes. Obili se hlavné drtilo a vatilo s mlékem na kasi, protoZe vyroba chleba vyzadovala
mnoho paliva, a bylo proto drazsi. Pokrmy se ptipravovaly pro celou skupinu spolecné a jedly
se také spolecné bez ohledu na spolecenské rozdily, 1 kdyz pochopitelné nacelnici a jini starsi
muzi méli ur€itd privilegia. Pro stravovani bylo typické primitivni stolovani a naprosty
nedostatek hygieny. Pfisun stravy byl nepravidelny. Stavalo se, ze 1idé pro nedostatek pice
vybili na podzim vétSinu dobytka a udé€lali si jen malé zasoby rostlinnych potravin na zimu,

takZe na jejim konci a v piedjafi se ¢asto museli uskromnovat (Panek, 2002).
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1.3.4 Vyziva za feudalismu

Od pocatku 2. tisicileti se postupné vytvarel rozdil mezi vladnoucimi vrstvami a poddanymi.
Pro Slechtice a bohaté¢ méstany byl typicky dostatek az nadbytek potravy, vysoky podil masa
(zvlasté zveétiny) a pomérné znacna konzumace alkoholickych néapoju (piva, medoviny
a vina). Pokrmy se hojné kofenily, aby se zakryl pach dlouho skladovaného masa (Panek,
2002).

Chudé vrstvy obyvatelstva se zivily pfevazné rostlinnou stravou, nejéastéji kasi nebo ¢ernym
kyselym chlebem, ktery byl ovSem vzéacnéjsi a pekl se obvykle jednou tydné. Buchty a jiné
sladké pecivo se jedly jen o svatcich. Z potravin zivocisného ptivodu bylo diilezit¢ mléko
a kyselé syry, které byly hlavnim zdrojem bilkovin. Maso se jedlo jen o svatcich. Casta byla
neuroda, kdy chudina trpéla hladem. Pro chudé i bohaté byla typickd Spatna hygiena
a v chudsich vrstvach také uboha kultura stolovani; ptibory nepouzivaly ani majetné vrstvy
obyvatel. V dobach kiizackych valek se naSe obyvatelstvo sezndmilo také s riznymi
potravinami asijského ptivodu a z byzantské fiSe si kiizaci piivezli poznatky o rafinovanéjsi

priprave stravy a stolovani (Panek, 2002).

1.3.5 Vyziva v dobé osvicenstvi a na pocatku rozvoje kapitalismu

Vyziva se u nas zlepSila v 18. stoleti, zvlasté¢ v jeho druhé poloving. Pfispél k tomu jednak
pokrok v agrotechnice, jednak zavedeni novych plodin z Ameriky, zvlast¢ brambor, které
obohatily nas jidelni¢ek a znamenaly také konec hladomort. Velky pocet pokrmi z brambor
(vice nez 100 receptli popsanych na pocatku 19. stoleti) svéd¢i o vyznamu této plodiny a jeji
oblib&é. Pomaleji k ndm pronikaly jiné plody, jako rajcata, okurky, paprika a kukufice.
Postupné 1 na venkov¢ stoupala Zivotni Uroven a méné vzacnym se stalo maso a jiné drazsi
potraviny. Rostla spotfeba cukru. Na venkov pronikaly tzv. kolonidlni plodiny dovazené
ze zamofi, napfiklad fiky, datle a mandle. Rozsifila se také kava ale i lihovina (rezna,
slivovice, jalovcova) a koufeni tabdku (v té dobé hlavné z dymky). Caj se k ndm dostal
az pozdgji, hlavné z Ciny pies Rusko. Kava byla draha, a proto vznikly nahrazky, napiiklad
z ¢ekanky (cikorka) a prazeného obili (Panek, 2002).
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1.3.6 Vyziva u nas v 20. stoleti

20. stoleti prineslo dalsi vzestup zivotni urovné. Typické je pro n€ postupné pronikani eské
narodni kuchyné i do méné zdmoznych vrstev a ovlivnéni kazdodenni méstské stravy ceskou
lidovou stravou. Nase stravovani také stale vice ovliviiovaly zahrani¢ni kuchyné, hlavné

uherska, francouzska a obecn¢ sttedomotska (Panek, 2002).

Za prvni svétové valky bylo zasobovani potravinami Spatné organizovano a obyvatelstvo
hladovélo. Po valce se vratil stravovaci rezim do starych koleji. ZlepSovalo se zasobovani
a vyziva. Dovoz potravin se omezil na minimum a realizoval se pouze pii svateCnich
prilezitostech. Nejrychleji se datfilo zvysit produkci pSenice, zatimco vyroba ostatnich méné
vynosnych obilovin se omezila. Obecné se vyvijel tlak na zemédélce, aby omezili a zuzili
sortiment plodin, a tim zjednodusili a zlevnili vyrobu. Rychle také stoupla spotieba cukru
vyrabéného z domaci cukrovky. Rozsifil se konzum sladkosti a jemného peciva a rostla
spotieba vajec, protoze se snadno zvysil stav nosnic. Déle rostla spotieba tuku. Slo hlavné
o sadlo. Spotieba rostlinnych tukii jen pomalu. Pokud jde o maso, zvySovala se hlavné
spotieba veprového, protoze se snadnéji zvysi stav prasat nez skotu. Vzrostlo piti alkoholu
hlavné diky zvySenému vystavu piva jako nejoblibenéjSiho népoje Sirokych vrstev (Panek,

2002).

1.4 Slozky potravy
1.4.1 Sacharidy

Cukry (sacharidy) ptfedstavuji kliCovy energeticky zdroj zejména pro nervovou tkan a pro
kosterni svalstvo. V pfijaté potravé jsou sacharidy ptitomny hlavné ve formé polysacharidi
(ptedevsim skrobu) a disacharidii (napt. sacharozy). Kone¢nym produktem jejich Stépeni
v travici trubici jsou monosacharidy, zvlasté glukoza. Tento monosacharid se do jater dostava
ne jen vstiebavanim z potravy, ale muize se zde tvofit i z necukernych molekul (napf.
z aminokyselin) procesem zvany glukoneogeneze. V jatrech se z glukozy vytvari polysacharid
glykogen (zZivoc¢isny Skrob), ktery je velmi pohotovym a z biochemického hlediska velmi
vyhodnym zdrojem energie. Sacharidy by mély tvofit asi 50-60 % denniho piijmu Zzivin.
V potravy by vsak mély byt pfijimdny nejen stravitelné cukry, ale také nestravitelné

(¢i omezeng stravitelné) rostlinné polysacharidy, tvotici tzv. vlakninu (Kocarek, 2010).
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1.4.2 Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) by mély pokryt alespoii 12-15% celkové davky Zivin. Stépenim bilkovin
vznikaji aminokyseliny. V jatrech i dalSich tkanich se z nich opét vytvareji proteiny. Kromé
toho aminokyseliny vstupuji do mnoha dalSich biochemicky a fyziologicky vyznamnych déjt.
Z tzv. esencidlnich (nezbytnych) aminokyselin vznikaji v jatrech transaminaci (pfenosem
aminové skupiny) ostatni aminokyseliny. Katabolickym déjem je deaminace. Pii tomto
procesu se z aminokyselinového dusiku vytvaii amoniak, znéhoz sloucenim s oxidem

uhli¢itym vznika mocovina, ktera se vylucuje z téla moci (Kocarek, 2010).

1.4.3 Tuky

Tuky (lipidy) jsou pestrou skupinou organickych latek nerozpustnych ve vodé. Maji vztah
k mastnym kyselindm, které se riznym zplsobem uplatiiuji pfi jejich syntéze. Tuky plni
v organismu ¢tyii vyznamné funkce — slouzi jako alternativni zdroj energie, ktery miize do
zna¢né miry nahradit sacharidy, tvoii soucast bunéénych membran, jako zasobni tuk zastavaji
funkci podkozniho izolantu, jsou hlavni slozkou obald nervovych vldken. K nejvyznamnéjSim
lipidiim patii triacylglyceroly, které se ptenaseji prostfednictvim chylomikront vylu¢ovanych
enterocyty do mizy a pfenaSenych do krve. Ukladaji se v tukové tkdni. RozliSujeme hnédou
tukovou tkan (vyskytuje se zejména u novorozenci a slouzi k produkci tepelné energie)
a bilou tukovou tkan (slouzi jako zasobarna chemické energie a tepelnd izolace téla).
Nadmérné hromadéni bilé tukové tkané je pricinou nadvahy neboli obezity, ktera muze
zpusobit zdvazné obtize (ischemickou chorobu srdce, vysoky krevni tlak, cukrovku atd.).

Miru obezity 1ze stanovit podle indexu télesné hmotnosti (BMI), (Kocarek, 2010).

1.4.4 Tekutiny

Clovék miize Zit bez potravy déle nez mésic (vyjime&né 70-80 dni), bez vody viak jen n&kolik
dni. Denn€ bychom méli pfijimat asi 1,5 litru vody v podobé¢ tekutin. V potravé se piijima
denng asi 1 litr vody (Novotny, 2005).

Lidské télo tvoii v priméru 50-60 % voda, kterd plni mnoho funkci — je nezbytnou soucasti
bunék, vyznamnou slozkou biochemickych reakci, rozpoustédlem, pfenaseCem vétSiny
biochemicky vyznamnych latek, hlavni sloZkou systémil, které vyrovnavaji teplotu a udrzuji

vnitini prostiedi téla (tj. zajistuji homeostazu), (Kocarek, 2010).
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Akutni nedostatek tekutin se projevuje pocitem zizné, unavou a vycerpanim, pocitem sucha
v ustech, respektive oschlymi rty, sytéjsi (az tmavé zlutou) barvou moci a zacpou. Ne vSechny
napoje jsou k udrzeni pitného rezimu vhodné. Doporucuje se zejména — omezit konzumaci
napoju s vysokym obsahem cukrii, omezit konzumaci vétsSiho mnozstvi vod sycenych oxidem
uhli¢itym, omezit konzumaci alkoholickych napoji a uvédomit si, ze soucasti pitného rezimu

neni ani mléko, kakao ¢i kéva, popiipad¢€ jiné napoje s obsahem kofeinu (Kocarek, 2010).

1.4.5 Vlaknina

Doporucena denni davka vldkniny je 30 grami, ale primérnad redlna spotieba je sotva
polovi¢ni. Zdravy jidelnicek si bez pfitomnosti vldkniny nelze viibec predstavit. Zdrojem
vlakniny jsou jen potraviny rostlinného ptivodu, zivocisné potraviny vlakninu neobsahuji.
Pravé rostlinné potraviny jsou kromé vldkniny bohaté na tadu dalSich preventivnich
vyzivovych slozek, jako jsou vitaminy, minerdlni latky a latky fytoprotektivni, které vétSinou

pusobi jako antioxidanty (brani vzniku mnoho civiliza¢nich onemocnéni (Kunova, 2004).

Rozpustnd vldknina (pektiny) ovliviiuje hladinu cukru v krvi a nékteré druhy vlakniny
(naptiklad ovesné beta-glukany) 1 hladinu krevniho cholesterolu. Rozpustna vléknina
zvétSuje svilj objem a vytvari v zaludku viskézni roztok, ktery zpomaluje jeho vyprazdnéni
a prodluzuje tak pocit nasyceni. Zdrojem rozpustné vlakniny je ovoce a zelenina, ¢aste¢né
obiloviny. V obilovindch se vyskytuje zaroven rozpustna i nerozpustnd slozka vlakniny

(Kunova, 2004).

Nerozpustna vlaknina (celuléza a lignin). Nedostatek tohoto typu vldkniny je jednim
z faktorti, které podporuji vznik zacpy. Nerozpustna vlaknina zlepSuje stievni peristaltiku,
protoze urychluje priichod traveniny zazivacim systémem. Naprosto nutnou podminkou je
vSak dodrZeni pitného rezimu, jeding tak miZe vlaknina at’ uZ z potravy nebo doplikii plnit
svoji roli. Zdrojem nerozpustné vladkniny mulZe byt celozrnné pecivo, ryZe, celozrnné
téstoviny, lusténiny. Velmi vysoky obsah vlakniny mé Inéné seminko nebo pSeni¢né klicky

(1ze jej pfidavat do mnoha pokrmil), (Kunova, 2004).
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1.4.6 Vitaminy a mineraly

Vitaminy jsou latky, které si organismus nedokaze vytvofit, ale potiebuje je k fungovani
enzymil, hormont nebo k likvidaci nebezpe¢nych volnych radikald. Projevem nedostatku
vitaminl je avitamindza, ktera ma pro kazdy jednotlivy vitamin rtizny soubor piiznakd.
V dnesni dob¢ se ve vyspélych zemich prakticky nevyskytuje. Je vSak s podivem, jak velké
mnozstvi lidi trpi mirnym nedostatkem vitaminti, takzvanymi hypovitamin6zami. Jsou obtizné
zjistitelné, a o to zékeinéjsi. Subjektivnim projevem dil¢ich nedostatkli vitamini muize byt
pouhd unava, zhorSeny stav pleti nebo vlasi, mirné poruchy nalady a podobné¢ (Kunova,
2004).

Vitaminy jsou rozpustné v tucich — A, D, E, K. Vitaminy rozpustné také ve vodé — vitaminy
skupiny B, vitamin C. Vyhodou vitaminti rozpustnych v tucich je fakt, ze si télo dokaze
vytvoftit jejich mensi ¢i vetsi zadsobu, a nemusime je tedy dopliiovat denné. Tato vyhoda je
zaroven nevyhodou, protoze kvili tomu se jimi mizeme predavkovat (A, D). Predavkovani
vsak pfichdzi v uvahu pouze pii nerozumném uzivani doplikovych preparati. Vitaminy
rozpustné ve vod¢ bychom méli dopliiovat denné. Jejich pfipadny piebytek odchazi z téla

moci, takZe je vlastné€ jen neticelnym vynaklddanim prostiedkt (Kunova, 2004).

1.5 Zdravy zpisob Zivota

Zdravotni stav kazdého Cloveéka zavisi z velké ¢asti na tom, jakym zplsobem Zzije a jak se ke
svému zdravi chova. To znamena, Ze na$ Zivotni styl (zplisob Zivota) do zna¢né miry urcuje,
jaké bude naSe zdravi té€lesné 1 duSevni, jestli se budeme citit §t'astné¢ a spokojené. Navyky
zdravého zplisobu zivota a chovani, kterymi upeviiujeme své zdravi, bychom si méli
osvojovat od nejutlejSiho véku. Nejsnaze se vytvaieji ndvyky cestou piirozenou, tj. tim, kdyz

déti vidi priklady vhodného chovani u dospélych (Maradova, 2003).
Zdravy zpusob Zivota zahrnuje:

- Vyrovnany a pravidelny denni rezim (dodrzovani zasad zdravé zivotospravy, dostatek
spanku, pravidelné stravovani)

- Dostatek pohybové aktivity (sportovani, aktivni formy vyuzivani volného ¢asu)

- Dodrzovani zasad osobni hygieny (péce o Cistotu celého téla, odévu a obuvi)

- DusSevni pohodu, snizeni (omezeni) pietézovani (dodrzovani zasad dusevni hygieny)

- Co nejmensi styk se Skodlivinami prostfedi (ochranu pted plisobenim zneciSténého

zivotniho prosttedi)
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- Ochranu pted urazy a nakazlivymi nemocemi

- Dostate¢nou a plnohodnotnou vyzivu

- Odpovédné chovani v nejriznéjsich zivotnich situacich

- Odolnost vuci Skodlivym vlivim a navykim (nekoufit, neuzivat alkohol ani jiné
drogy)

- Pohodu v mezilidskych vztazich (Maradova, 2003).

Chceme-li se naucit zit tak, aby nase zdravi nebylo ohrozovano, méli bychom se piedev§im
umet vyznat sami v sobé, véfit ve své schopnosti. Pokud budeme umét odhadnout a hodnotit
své fyzické, psychické i citové moznosti, budeme piipraveni prekonavat chvile pochybnosti
o sob¢, do¢asné pocity nejistoty a strachu. Budeme schopni hospodafit s ¢asem, neutikat pred

problémy i Celit nepfijemnym situacim (Maradova, 2003).

1.5.1 Odpovédnost za vlastni zdravi

Vznik slova zdravi — slovansky vyraz zdravi souvisi s praddvnym indoevropskym slovnik
zakladem dru, coz znamena dfevo, strom. Vime, ze typickymi vlastnostmi dieva (stromu) jsou
pfedev§im pevnost, pruznost, odolnost a krdsa. Ve spojeni s pfedponou su, coZ znamena
dobry, vznikl vyraz su-dru, tedy dobré dfevo, dobry strom, coz feceno o ¢loveéku, znamenalo
cosi ve smyslu ,,mas dobry kotinek®, ,,jsi zdravy jako buk* apod. Ze spojeni su-dru vzniklo
vyslovnost zdru, které se stalo zakladem slova zdravi, a to ve vSech slovanskych jazycich

(Krejci at al. 2017).

Odpovédnost za vlastni zdravi zavisi na osobnim piesvédceni a postoji, ale soucasné je
podminéna také faktory zejména socidlniho prostiedi, faktory ekonomickymi, praktickymi
moznostmi, vlastnimi zkuSenostmi apod. Prosttedi by mélo napomahat vytvaret a udrZzovat
zdravé zivotni styly, a to realizaci vefejné politiky orientované na zdravi, specifické
programy, zvySovanim motivace lidi k posilovani vlastniho zdravi. Bez rozvijeni a posilovani
zdravého chovani (vyvazend vyziva, zadouci télesna aktivita, zdravy pohlavni Zivot, dobré
zvladani stresil) a bez snizovani Skodlivych navyki (nadmérné pozivani alkoholu, kufactvi,

zneuzivani farmak a psychotropnich latek) se neobejdeme (Cevela at al. 2009).
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1.5.2 Vyziva a nemoci travici soustavy

Nejvétsim soucasnym nebezpecim je vliv zpisobu stravovani na rozvoj civilizacnich chorob.
Nebezpecna v tomto ohledu je predevsim nevyvazena strava, a to jak svym slozenim, tak

1 dobou a zptisobem podavani (Maradova, 2003).

Nekteré slozky potravy mohou pii soucasném poziti pii jednom jidle vyvolat i akutni
chorobny stav. Ptikladem je piti vody po poziti bobtnavych potravin, kombinace hiife
stravitelnych potravin s luSténinami aj. VSechny tato ohrozeni jednozna¢né plynou
z neukaznénosti stravnika, z nedodrzovani zdkladnich zdravotnickych doporuceni (Maradova,

2003).

Tradi¢ni esky jidelnicek vykazuje nadmérny obsah zivocisnych tukt, cukri, soli a nedostatek
vlakniny a nékterych vitamind. Jime vétSinou vice, nez potfebujeme. Tento zplsob stravovani
pfindsi zvySeny vyskyt zavaznych onemocnéni (nemoci srdce a cév, cukrovka, nadorova

onemocnéni zazivaciho ustroji, kterd jsou i velmi €astou pficinou umrti (Maradova, 2003).

Pfi nespravné funkci tlustého stieva miize vznikat zacpa nebo prijem. Zacpa je obtizné
vyprazdiovani stolice, kterd miize vést az k nemoznosti stolici vyprazdnit. Pii zacp¢ dochézi
k vyraznému zpomaleni pohybu stfevniho obsahu a diky tomu dochazi ke vstiebdvani pfili§
velkého mnozstvi vody. Naopak pii prijmu se zbytky potravy pohybuji sttevem pftili§ velkou
rychlosti, takze k dostatecnému zahusténi stolice nedojde. Mize tak dojit k velkému
odvodnéni organismu a ke ztrat€¢ mineralnich latek. Zacpa 1 prijem mohou byt ptiznakem

dal3ich onemocnéni (Zidkova at al. 2018).

Salmoneléza je infekéni choroba, kterou zplsobuji bakterie rodu Salmonella. Ty zplisobuji
zanét stiev, pripadné Zaludku — gastroenteritidu. Pfiznakem je prijem, zvraceni, vysoké
horecky. Po nékolika dnech nemoc ustoupi. Zdrojem nakazy obvykle byvaji pokrmy, u jejichz
pfipravy byly poruSeny hygienické predpisy nebo které byly bakterii kontaminovany.

Pii salmoneléze je diilezity dostateény pifjem tekutin (Zidkova at al. 2018).

Mezi dal$i nemoci travici soustavy patii napt: Crohnova nemoc (chronické opakujici se
zanéty travici trubice, které se mohou vyskytovat od Gst az po konecnik), hemeroidy, kolika,

paleni zahy, zaludeéni viedy aj. (Zidkova at al. 2018).
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1.5.3 Télesna aktivita

Pohyb je funkci svalové soustavy. Pohyb zpétn¢ piisobi na rozvoj kosterniho svalstva
a kostry. Pohybova Cinnost vSak musi byt pfiméfend veéku, individudlnim zvlastnostem

a zdravotnimu stavu kazdého ¢lovéka (Machova, 2008).

Pfiméfeny pohyb vede k robustnosti kosti, zvyraznéni uponovych mist na kostech a plisobi
zpevnéni kloubnich vazii. Vyvolava funkéni zvétSovani svalli doprovazené bohat§im cévnim

zasobenim a zvySovanim zasob glykogenu na energii bohatych fosfati (Machova, 2008).

Potieba pravidelného pohybu vypéstovana v détstvi a podepiend spoleCenskymi podminkami
a moznostmi, je zakladem pro potifebu pohybu v dospivani a v dospélosti. Je varovné, ze asi
¢tvrtina lidi ve véku 25-64 let vede prevazné sedavy zplsob zivota a nevénuje se zadné

télesné aktivité ve volném Case (Machova, 2008).

Pohyb je nezbytnym a nejptirozenéjsim ptedpokladem k zachovani a upeviiovani normalnich
fyziologickych funkci organismu — zvysuje télesnou odolnost, snizuje hladinu cholesterolu,
prispiva k dusevni svézesti, zvySuje pocit dusevni pohody a odolnost viici stresu, napomaha
lepSimu prokrveni a okysliceni mozku, pomahd proti bolestem v zadech, zpeviuje kosti
a zmenSuje tak riziko zlomenin, zlepSuje prokrveni kize a tim i fyzicky vzhled, je prevenci

civilizagnich chorob (Cevela at al. 2009).

1.5.4 Oblasti zdravého zpusobu Zivota

Pohlavi, v€k a vrozené pfedpoklady jsou faktory, které nelze ovlivnit. Je ovSem tieba s nimi
pocitat a upravit podle nich zpiisob zivota nebo zdravotni péci. Zplsob Zivota se musi zadsadné
ménit a prizpiisobovat jednotlivym Zivotnim etapam. Z hlediska ovlivnéni zdravi patii
k dulezitym vychova a vzd€lavani zdravotnickych profesionall a celé vefejnosti. Podminky
pro optimalni naplnéni volného casu, nabidka a dostupnost zbozi, sluzeb a doprava. Zcela
zéasadni podminkou je socioekonomicky status. Prostfedi a podminky jsou piedpokladem, aby
zdravi. Jedna se o vyzivové zvyklosti, iroven pohybové aktivity, Skodlivé navyky a zévislosti,

prozivani a zvladani stresu, osobni hygienu ¢i sexuélni chovani (Cevela at al. 2009).
Mezi nejvyznamnéjsi socidlni podminky ovlivilujici zdravi patfi:
- Sociélni postaveni — materidl nedostatek, nejistota, tzkost, a nedostatek socialni

integrity jsou pficinami mnoha nemoci, nékdy 1 imrti.
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- Stres — trvala tuzkost, nejistota, ztrata sebevédomi. Cim niZe jsou lidé zafazeni
v socialni hierarchii, tim je riziko vyssi.

- Rané détstvi — kvalita dusevniho a fyzického vyvoje v détstvi urcuje kvalitu celého
Zivota.

- Socialni izolace — vylouceni ze spolecnosti a stim souvisejici nasledky, jako je
napi: alkoholismus nebo bezdomovectvi zvysuje nemocnost a zkracuji zivot.

- Prace — neuspokojujici prace &¢i nezaméstnanost rovnéz zvysuje nemocnost (Cevela at

al. 2009).

Vsemi dostupnymi prostfedky je potfebné umoziovat lidem, aby si volili zdravy zptisob
zivota. Investice do zdravi patfi mezi nejvyznamngjsi investice pro jedince i pro spole¢nost

(Cevela at al. 2009).

1.5.5 Mentalni hygiena

Mentalni hygiena je nauka o ochran¢ dusevniho zdravi a o prevenci dusevnich chorob.
Mentalni hygienou se zabyva psychohygiena, coz je dil¢i skupina psychologie.
Psychohygiena (mentdlni hygiena) je obor, ktery se zabyva rozvojem dusSevniho zdravi.
Pomaha k tomu soubor opatieni, postupti a poznatkii o zplisobu Zivota a chovani, které
umoziuji zachovat si a udrZet psychické (psychosomatické zdravi), (Cevela at al. 2009).
Zivotosprava z hlediska duSevni hygieny se tykda — spanku, spravné vyzivy, odpoéinku
a regenerace sil, pohybu, télesné prace a cviceni, hospodafeni s casem, koncentrovéani

pozornosti a udrzovani poradku (Cevela at al. 2009).

Diulezity je rovnéZ realny rozvrh prace: denni, tydenni, mési¢ni a rocni plan s Casovou
rezervou pro nepredvidatelné tkoly, bézna vyruSovani, vlastni indispozice. Z hlediska
mentalni hygieny je zapotfebi zohlednit i nasledujici faktory — posuzovani zavaznosti tkold,
omezeni zbyteCnosti, vybér nejpodstatnéjSich probléml k feSeni, omezeni Casovych ztrat,
vyuziti nejcennéjSich chvil dne, vyuziti rozdrobenych ¢asovych tsekl (Cekani u Iékare, jizda
MHD), vyuziti volnych chvil k rekreaci, k uklidu stolu apod. Pevny rezim dne, odstraiiovani
zlozvykll (neptfimétenych navykl) v zivotospraveé, v mysleni, v citech, v mordlnim chovani

(Cevela at al. 2009).

Dodrzovanim vySe uvedenych pravidel lze predejit stresu, zejména chronickému, ktery
se muze stat zdkladem ke vzniku syndromu vyhofeni. Za syndrom vyhotfeni mohou

pfedevSim velké idedly. Je typicky pro tzv. ,,poméhajici profese, mezi které patii vSichni
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zdravotnicti pracovnici. Akutni stres k vyhoteni nevede. Je to stav télesného, emocialniho
a psychického vycerpani, jehoz pfic¢inou jsou nadmérné psychické a emociondlni naroky

(Cevela at al. 2009).

Byt duchovné zdrav, znamena byt bez predsudkii a komplexii (rasy, ndbozenstvi aj.), myslet
svobodné. Svobodné mysleni poméha objektivné hodnotit své vlastnosti a postoje a postupné
se zbavovat zlozvykd, strachu a ruSivych momentti. Posiluje se tak vlastn¢ sebekontrola,
nebot’ se posiluje schopnost samostatné fesit problémy a uspésné¢ komunikovat s okolim

(Krejéi at al. 2017).

1.5.6 Zivotosprava a spanek

Zivotosprava vystihuje podstatu ochrany zdravi, tj. spravovat sviij Zivot, utvéaiet ho a vést tak,
abychom byli zdravi a mohli naplnit své cile, které v Zivoté chceme uskute&nit. Zivotosprava
souvisi srezimem dne a je vyjadfena v kazdodenni péfi o uvolnéni, pohyb, vyzivu
v souvislosti s pracovnim zafazenim ¢lovéka ve spole¢nosti a praci v domacnosti. Cyklus dne
a noci se projevuje rytmikou stfidani, a tak i ¢lovék rytmicky stfidd v rezimu dne Cinnosti

prace a odpocinku (Krejc¢i at al. 2017).

Ochrannym mechanismem vG&i zatéZi je tnava. Unava signalizuje potfebu odpocinku.
Unaveny cloveék je podrazdény, vyvolava konflikty a mize byt i agresivni. Je-li mu navic
vhucovan ur€ity rezim a nemtiZze-li o svém odpocinku svobodné rozhodnout, podrazdénost
a neklid roste. Pro zdravi kazdého Clovéka je nutné dodrzovat rytmus no¢niho spanku
a denniho bdéni — ne naopak, jak ndm mnohdy vnucuje soucasny Zivotni styl (Krej¢i at al.

2017).

Spanek ve dne nenahradi nedostatek spanku v noci. Pouze za tmy se tvoii melatonin —
hormon ze $iSinky, ktery organizmu dava signal ke spanku. Ucinnost melatoninu snizuji
kofeinové napoje (kava, €aj, coca-cola) i kofenéna jidla. Adekvatni pohybovy rezim je

zéarukou nejen dobrého spanku, ale zdravi celkové (Krejci at al. 2017).
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1.6 Rizikové faktory ovliviiujici zdravi
1.6.1 Stres

Stres je soubor reakci organismu na podnéty vnéjsiho prostfedi. Je to fylogeneticky
zakodovand automaticka odpovéd’ Zivocicha, majici za ucel zachovani jedince a potazmo
1 druhu. Stres (v angli¢tiné stress = zatéz) je stav zivého organismu, ktery je vystaven
nepiiznivym zivotnim podminkdm (stresoriim), a jeho nésledné obranné reakce maji za cil
zachovani homeostazy (vnitintho prostfedi organismu) a zabranéni poskozeni nebo smrti
organismu. Stres miizeme definovat jako souhrn fyzickych a duSevnich reakci na nepfijatelny
pomér mezi skuteCnymi nebo predstavovanymi osobnimi zkuSenostmi a o¢ekdvanimi. Stres je
stav organismu, ktery je obecnou odezvou na jakoukoliv vyrazné plisobici zatéz — fyzickou
nebo psychickou. Pii stresu se uplatituji obranné mechanismy, které umoziuji preziti

organismu vystaveného nebezpeéi (Cevela at al. 2009).

Stres jako takovy se da feSit jedin€ snahou o odstranéni jeho pficin. Léky nebo potravni
dopliiky mohou pomoci zvladnout nékteré privodni obtize (depresivni nebo izkostné stavy
apod.) Za urcitych okolnosti mohou byt uzitecnymi pomocniky pfi prekonavani tézké zivotni
situace. Kazdodenni stres se 1idé snazi zvladdat riznymi zpisoby, které zahrnuji fyzické

a psychické cvi¢eni, riizné relaxacni techniky apod. (Cevela at al. 2009).
1.6.2 Koufeni

Kouteni tabdku je jednim z nejrizikovéjSich faktorti zivotniho stylu, protoze je nejCastéji
pfi¢inou zbyte¢nych a predasnych onemocnéni a umrti. Zakladni Skodlivé soucasti
tabakového koufe jsou nikotin, dehty, oxid uhelnaty, amoniak, nitrosaminy, formaldehyd,
kyanid, arzenik a fada dalSich. Mnoho z téchto latek je prudce jedovatych a rakovinotvornych

(karcinogennich), (Cevela at al. 2009).

Dopad koufeni na zdravi ¢lovéka je dvojiho druhu. Zaprvé kutdk se stava na nikotinu rychle
zavislym a zadruhé koufeni vyvolavd smrtelné nemoci a invaliditu. V porovnani s jinymi
druhy rizikového chovani je zde riziko pfedcasného tmrti mimoradné vysoké. LepSi nez
odvykat koufeni je viibec s koufenim nezacit. Mezi hlavni zasady prevence patii informovat
vetejnost, zejména déti, o negativnich nasledcich koufeni a varovat pfed nimi, ale rovnéz

predstavovat vzor nekufackého chovani (Cevela at al. 2009).
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1.6.3 Alkohol

Alkohol je bezbarva tekutina, kterd vznikd kvaSenim sacharidi. Chemickym slozenim
je etanol. Jde o aktivni slozku alkoholickych napojt, kde je obsazen v rtizné koncentraci.
Mnozstvi alkoholu v biologickych tekutinach (naptf. v krvi) se vyjadiuje v promilich
(1 promile je ptiblizn¢ 1 gram alkoholu v 1 litru tekutiny). Poziti vétSiho mnozstvi alkoholu
vede k opilosti, dlouhodobé zneuzivani vede k zavislosti na alkoholu (alkoholismus).
Alkoholismus je stav, pfi némz je postizeny zavisly na alkoholu, a pokud jej nemd, objevi
se abstinencni pfiznaky, které jsou dasledkem odnéti, respektive nedostatku drogy, na niz

je vytvofena zavislost (Cevela at al. 2009).

Psychicky abstinencni syndrom se projevuje neklidem, podrazdénosti, uzkosti, emocni
labilitou, skleslosti, itlumem, subdepresivnim az depresivnim ladénim aj. Fyzicky abstinen¢ni
syndrom se projevuje rizn¢ u riznych typl drogové zavislosti, vyznamnou roli hraje struktura

osobnosti postizeného & partnerské zazemi atd. (Cevela at al. 2009).

Alkohol je bézn¢€ pouzivan pro své plisobeni na nervovou soustavu (psychotropni droga) jako
pfijemny, snadny a rychly zplsob, jak se citit dobfe, byt akceptovan jako dospély,
k usnadnéni spolecenskych kontakti, k povzbuzeni chuti k jidlu, k zahnani nudy, stresu.
Svym typem ucinku se nejvice blizi latkam, které navozuji zklidnéni a spanek (hypnotika).
Jeho ucinek vSak zavisi na vypitém mnoZstvi, na fyzickém a psychickém stavu konzumenta,

na jeho naladé a na mnoho dalsich faktorech (Cevela at al. 2009).

Nésledkem dlouhodobého piti alkoholu dochéazi ke vzniku zévislosti, k poSkozeni jater, srdce,
vysokému krevnimu tlaku, k poruchdm nervového systému, dusevnim poruchdm, ke ztraté
ptatel, rozpadu rodiny, ke zkraceni délky Zivota — umrti zapfi¢inéné nehodami pod vlivem

alkoholu (Maradova, 2003).

1.6.4 Drogy

V minulosti se vyraz ,,droga“ pouzival pro kazdou surovinu rostlinného nebo Zivocisného
puvodu uzivanou jako 1€¢ivo. Jesté dnes se tento pojem udrzuje mezi Iékarniky a farmaceuty,
z Sirokého podvédomi vefejnosti vSak jiz byl v podstaté vytlaen. Od roku 1969 je dle
definice Svétové zdravotnické organizace (WHO) za drogu povaZovana jakakoliv latka
(ptirodni ¢i uméle syntetizovana, majici i nemajici status 1éku), ktera, je-li vpravena do zivého
organismu, mtize pozménit jednu nebo vice jeho funkci. JelikoZ spoleénym jmenovatelem

vSech drog je predev§im manipulace mozkem. Jsou drogy, jakozto latky ovliviiujici nervovou
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soustavu a jeji funkci od roku 1971 v odborné terminologii oznacovany jako omamné

a psychotropni latky — OPL (Cevela at al. 2009).

Drogy byvaji tfidény do skupin na zakladé riiznych hledisek (podle chemického slozeni, podle
puvodu apod.). Nejcastéjsi zptusob klasifikace je dle ucinku — tlumivé (narkotické latky),
stimula¢ni drogy (psychostimulancia), drogy s halucinogennimi ucinky (kanabisové —

konopné drogy a ostatni halucinogeny), (Cevela at al. 2009).

Zptisoby odmitnuti drogy mohou mit rtiznou formu — verbalni (slovem), neverbalni (gestem,
mimikou, pohybem apod.). Odmitat bychom méli vzdy tak, jak dovoluje, piipadné vyzaduje

okamzita spoleCenska situace), (Maradova, 2003).

Utinky nelegélnich drog na organismus se li§i podle druhu navykové latky. Zptsobuji
uvolnéni az utlum, spanek s ,,zivymi‘ sny, puzeni k ¢innosti, pocity nadmernych schopnosti,
zmény ve vnimani Casu, prostoru, halucinace apod. Po odeznéni téchto ucinkli nasleduje
vétSinou stav vycCerpani a deprese. Dostavuji se poruchy paméti, poskozeni télesného zdravi
(mozku, plicni tkang, jater, ledvin, kiize). Pochopitelné v zavislosti na zptisobu uzivani drogy.
Zakladnim nebezpedim je vznik zavislosti. Clovék zavisly na drogach ztraci moznost
vzdélani, zaméstnani, bydleni, opousti ho rodina, pratelé. Casto se v diasledku ,honby

za drogou* dopousti trestné ¢innosti (Maradova, 2003).

1.7 Analyza uéebnic prirodopisu a vychovy ke zdravi
Ucebnice Prirodopis 8 FRAUS:

V ucebnici Ptirodopisu pro 8. ro¢nik od nakladatelstvi Fraus je popsdno osm stran ve tfech

kapitolach (osud sousta, uzite¢né Ziviny a energeticka rovnovaha).

V kapitole osud sousta se zaci seznami se stavbou travici soustavy, typy traveni v lidském
téle, jak je zajistén pohyb sousta od dutiny Ustni az ke kone¢niku v travicim traktu. Popisuje
stavbu dutiny ustni, slinné Zlazy, travici enzymy, druhy a pocet zubii v horni a dolni Celisti.
Daéle se zaci nauci funkce jednotlivych organa - zaludek, tenké a tlusté stievo, jatra, Zlu¢nik,
slinivka bfi$ni. Sezndmi se s nemocemi travici soustavy, jako jsou viedy, salmoneldza, virova

hepatitida nebo Zlu¢nikova kolika.

Kapitola uzitecné ziviny v uvodu popisuje, co je to metabolismus, jaké jsou zakladni ziviny
v potravé od jednoduchého cukru glukoézy, pies slozity cukr Skrob, dale mléény cukr laktozu

anebo fepny cukr sacharozu. Déle se dozvime, k ¢emu slouzi zédsobni latka glykogen,
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rostlinna celuldza a k cemu je prospésnad v téle vlaknina. Mimo cukru je dalsi zdkladni zivinou
tuk. Zaci se naudi, k ¢emu lidské télo tuk vyuziva, kam si ho uklada, jaky méa vyznam
v lidském téle a co zpiisobuje nadbytek tukii v potraveé. Treti zakladni zivinou jsou bilkoviny.
Co to jsou bilkoviny, jaky je rozdil mezi zivo¢isSnymi a rostlinnymi bilkovinami a v jakych
potravinach jsou obsazeny. Nezbytnou soucasti lidského téla je voda. Kolik bychom ji méli
denné piijmout, k ¢emu v lidském téle slouzi a jaké mnozstvi bychom za den méli vypit, to
nam také napovi tato kapitola. V zavéru je popsan vyznam mineralnich latek téle a vitaminii

(zdroj potravy, vyznam a projevy jeho nedostatku).

Zde se zaci nauci, co je to bazalni metabolismus, jak si spravné udrzet télesnou hmotnost,
spravné rozlozeni potravy béhem celého dne, vypocet BMI, co je to potravinova pyramida,
podvyziva, obezita (jakd zdravotni rizika hrozi otylym lidem) a také vazné poruchy piijmu

potravy jako je bulimie a mentalni anorexie.

Pracovni seSit Prirodopis 8 s nadhledem a pracovni seSit 2 v 1

V pracovnim seSitu jsou vénovany celkem tfi strany a osmndct praktickych tkold. Dalsi
praktické ulohy jsou k dispozici na webovych strankach www.skolasnadhledem.cz, kde
pomoci kodil se zobrazi jednotlivé tlohy. Pomoci aplikace je mozné nékteré ulohy zobrazit
ve 3D. V této kapitole je k vidéni stavba zubu. Praktické ulohy se zamé&tuji na stavbu zubu,
vysvétlit, pro¢ v tlustém stievé ziji bakterie, dopliiovani nadzvli onemocnéni do textu.
Co zplsobuje nedostatek vitamini, rozdé€leni potravin na zdroje cukrd, tukd a bilkovin,
sestaveni jidelnicku, popsat potravinovou pyramidu a vyjmenovat zéasady, které vedou
k udrZzeni spravné télesné hmotnosti aj. Pracovni seSit 2 v 1 obsahuje také tii strany
a dvaadvacet praktickych ukold. Jedna se téméf o totozné tulohy, jen jinak graficky

zpracovane.

Hravy prirodopis TAKTIK

Obsahuje kapitolu travici soustava. Zaci se nauéi pochopit funkce travici soustavy, stavbu
travici soustavy, z ¢eho se skladad ustni dutina (jazyk, slinné Zlazy, zuby). Popisuje stavbu
jednotlivych orgdnt hltan, jicen, zaludek, tenké stfevo a tlusté stievo, slinivku bfisni a jatra.
Druhé kapitola se vénuje metabolismu a jednotlivymi sloZkami potravy, jako jsou bilkoviny
cukry a tuky. V sekci o vitaminech a mineralech jsou obrazky, kde jsou nazorné zobrazeny

jednotlivé vitaminy a potraviny, ve kterych jsou obsazeny. Dale jsou zde popisovana témata —
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onemocnéni travici soustavy (zacpa, prijem, salmoneloza, zanét stiev, zaludku, Crohnova
nemoc, hemeroidy, kolika, péleni zdhy, zalude¢ni vifedy aj.) Poruchy vyzivy — obezita,

konzumace energetickych napojt, podvyziva, poruchy ptijmu potravy.

Hravy piirodopis TAKTIK — pracovni seSit pro 8. roénik ZS a viceleta gymnazia

V kapitole travici soustava je Sest praktickych cvi¢eni. Prvnim tkolem je pfifazovani pojmu
k obrazku travici soustavy. Druhy ukol pozaduje sefadit spravné procesy travici soustavy tak,
jak jdou po sobé, z ptislusnych pismen pak vznikne tajenka. Ve tieti uloze maji zaci za ukol,
prifadit jednotlivé pojmy ke stavbé zubu. Ve ¢tvrtém tkolu se musi doplnit slova z nabidky
o duting ustni tak, aby byl text pravdivy. Paty ukol zobrazuje Cervené jatra, které maji zaci
popsat, o jaky organ se jedna a jaka je jeho hlavni funkce pro lidsky organismus. Sesty tkol
vyzaduje doplnit slova z nabidky do vét tak, aby byly pravdivé. Poté pouzit vzdy odpovidajici

pismeno ze slova podle ¢isla v zavorce a tim ziskaji tajenku.

Kapitola o metabolismu obsahuje pét praktickych uloh. Prvni tloha pozaduje uvést vitamin
charakteristicky pro danou skupinu (citrusové plody, rybiz, brambory). Druha tloha pozaduje
rozd¢lit pismena u potravin do potravinové pyramidy tak, aby odpovidala vyvazené stravé.
Tteti uloha chce ohodnotit uvedené potraviny zndmkami jako ve Skole. Nejprve klasifikace do
rizového kolecka, to jak zaktiim chutnaji (chutnaji 1, nechutnaji 5). Poté zhodnoceni do
zeleného koletka, zda jsou zdravé (zdravé 1, nezdravé 5). Ctvrty tkol chce odhalit
v pfesmyckach pojmy souvisejici s potravou a spojit je s jejich charakteristikou. V poslednim
patém ukolu se pfifazuje pomoci pismen ke kazdé skupiné alesponn tii typické zastupce

potravin.

Piirodopis 8 pro zakladni Skoly, SPN

V kapitole travici soustava je popsano, jak se potrava zpracovava, jaké jsou Casti travici
trubice (Ustni dutina, zaludek, tenké stfevo, tlusté stievo) a jejich funkce. Druhd kapitola
pieména latek a energii popisuje, co je to metabolismus, zdrava vyziva, zékladni Ziviny,
energetickd potfeba organismu, tabulka energetické hodnoty nékterych potravin. Déle jsou
zde praktické ukoly (pi: zjistéte, které jednotky energie se pouzivaly diive, sestavit jidelnicek,
aby poskytoval energii o hodnoté 144 500 kJ). Vitaminy rozpustné ve vod¢ a v tucich, jsou
obsazeny ve dvou tabulkach (oznaceni, zdroje a projevy pii nedostatku). Obezita, podvyZziva,

mentalni anorexie nebo bulimie, to jsou dals$i pojmy, které tato kapitola popisuje. Na zaver je

28



uvedena hygiena potravy, jak dbat na Cistotu a dodrzovat pravidla hygieny. Ke konci kapitoly
je Cervené zvyraznéné shrnuti a pak otazky a ukoly. Tteti kapitola se vénuje hygiené dusevni
¢innosti. Jaky by mél byt spravny denni rezim, kolik hodin bychom denné méli spat. Jaké jsou
nebezpecné zavislosti, co je to navyk, drogy a jak se déli, zavislost na alkoholu
a tabadkovych vyrobcich. Na symbolickém obrazku ¢lovéka jsou popsany jednotlivé Casti téla

a onemocnéni, které zptisobuje pozivani alkoholu.

Pracovni seSit Biologie ¢lovéka JINAN

V kapitole travici soustava je obsazeno 13 praktickych uloh. V prvni uloze je na obrazku
zobrazen priifez obli¢ejovou &asti hlavy a krkem. Zaci maji odlisnymi barvami do ngj
zakreslit pribsh dychacich a travicich cest. Sipkami ozna¢it a pojmenovat jednotlivé &asti
dychaci a travici soustavy. V dalsi uloze je kresba stavby travici soustavy, kterou maji Zaci
oznacit a barevné odlisit jeji ¢asti. Dalsi tf1 Glohy se tykaji zubli. Zakresleni jednotlivych
vrstev, jak jsou vidét na prifezu zubem a uvést jejich nazvy, pojmenovat jednotlivé zuby
a rozséahlejsi. Jiné naptiklad pro zajimavost, jako tieba porovnani soucasného Stédrovecerniho
jidelnicku s jidelnickem ptfed 100 lety. Predposlednim tkolem je opravit promichanou
tabulku. K ozna€eni vitaminu pfifadit pomoci Sipek jeho spravny zdroj 1 vyznam. Posledni

uloha obsahuje text, do kterého se musi doplnit jednotliva slova.

Piirodopis biologie ¢lovéka, MSN. CZ

Kapitola travici soustava obsahuje 20 uloh, ¢lov€k a zdravi 6 uloh. Také jako v predeslych
ucebnicich se zde popisuje stavbu travici soustavy, nazvy, celkové pocty zub a jejich stavba.
Spojovani vét tak, aby vznikla pravdiva tvrzeni, skladani s ¢asti slov pojmy a vysvétlit je,
doplnéni spravnych nazvli potravin v potravinové pyramidé, vybér piesolenych
a preslazenych potravin. Dale napsat, jaky vyznam maji hlavni sloZky potravy, spojovani
nazvu vitamint a jejich moznych zdrojt a dalsi. Kapitola ¢lovék a zdravi obsahuje néasledujici
ulohy — jak mtzeme pfispét k lepsi kvalité zivotniho prostfedi, jaké jsou civilizacni choroby
a jak jim miZeme predchézet, co je to workoholismus a vytvofeni mySlenkové mapy na téma

drogy.
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Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu, FRAUS

Obsahuje sedm rozsahlych kapitol. Vztahy mezi lidmi a dorozumivani, zmény v Zivoté
cloveka, ¢lovek a vyziva, zivotni styl, ¢lovek a zdravi, rozvoj osobnosti a ochrana clovéka za
mimotadnych udalosti. Pro analyzu jsem vybral tfi, které s tématem souvisi (Clovek a vyziva,
zivotni styl, ¢loveék a zdravi). V kapitole Clovék a vyziva se ze zacatku popisuje nekolik
pojmii z vyzivy (poZivatiny, potraviny, pochutiny, ndpoje a Ziviny). Cim by méla byt strava
prospesna, z ¢eho se sklada nase telo, historie, mineralni latky, vitaminy, alternativni zptsoby
vyzivy, podvyziva, nadvyziva, nevhodné stravovaci navyky nebo zlozvyky. Jsou zde
prokladané i otazky a ukoly (sefad’ jednotlivé upravy pokrmt z hlediska zdravé vyzivy a uved’
k jednotlivym upravam ptiklady jidel). Jaké jsou vhodné a nevhodné potraviny, rizika
konzumace cukru a soli. Na konci kapitoly je test znalosti z oblasti zdravé vyzivy. Druha
kapitola Zivotni styl obsahuje také tkoly k zamysleni (zname sami sebe?). Sikana,
vandalizmus, vulgarizmus, drogy, jejich u¢inky a rozdéleni, U¢inky alkoholu na lidsky
organismus, zivot s drogami, test a opakovani. To je obsah kapitoly Zivotni styl. Ve treti
kapitole ¢lovek a zdravi je obsazeno — pojem zdravi a soucasny zivotni styl ¢loveka, zdravi,
télesné, duSevni, socidlni, duchovni zdravi. Otdzka k zamySleni (umiS$ si poradit sam se
sebou?). Kuvalita Zivota a hodnota naseho zdravi, program Zdravi 2020, principy uchovani
zdravi, pohyb, vyziva, zdravotnicka péce, pohybovy rezim, spravné drzeni té¢la. Problematika
nadvahy a obezity u déti a mladeze, Zivotosprava, rezim dne, spanek, biorytmy, stravovani

a opakovani. To jsou témata kapitoly o ¢lov€ku a zdravi.

Rodinna vychova, zdravy Zivotni styl 1

Ucebnice obsahuje 10 kapitol, pro tuto analyzu byly vybrany (zdravy Zivotni styl a jak
pecovat o zdravi, talif pod lupou a umime Zit bez drog). Kapitola zdravy Zivotni styl a jak
pecovat o zdravi, rozebird nésledujici témata — co zahrnuje zdravy zplsob Zivota, druhy
zdravi, civilizacni choroby, infek¢éni nemoci a ochrana pted nimi, desatero o AIDS, poradime
si se stresem. Kapitola talif pod lupou obsahuje nasledujici — vyziva, vyZivova a energeticka
hodnota potravy, slozky potravy, minerdlni latky, vitaminy, voda, cesta ke zdravé vyzive,
snizeni energetického pfijmu, nadmira soli, cukru, tuku, zvySeni spotieby ovoce a zeleniny,
potravinovy kos. Posledni kapitola, umime zit bez drog, se zabyva drogami — tabak, koufeni,

alkohol, zpiisoby odmitani, ndvykové latky a reklama.
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Rodinna vychova, zdravy Zivotni styl 2

Druhy dil pokracovani Rodinné vychovy obsahuje 5 kapitol, pro analyzu byly vybrany
nasledujici (zdravi na talifi a zivot bez zavislosti). Kapitola zdravi na talifi se zabyva
nasledujicimi otazkami — historické promény stravy, souhrn doporuceni pro zdravou vyzivu,
omezeni tuki, tuénych potravin, cukru, soli, zvySeni konzumace ovoce a zeleniny, vitaminy,
poruchy piijmu potravy, vyzivové sméry a vyzivova doporuceni. Kapitola zZivot bez zavislosti
popisuje nasledujici — kritéria zavislosti na drogach, v zajeti nastrah a reklamnich trikd, drogy

a jejich ucinky, drogy a zékon.

Zdravy Zivotni styl, vychova ke zdravi, pracovni seSit pro 6. — 9. ro¢nik zakladni §koly

Je zde zahrnuto sedm kapitol, pro tento rozbor vyberu jen na aktudlni téma (cesta ke zdravi,
zdrava vyziva, zivot bez zavislosti). V kapitole cesta ke zdravi jsou praktické ulohy
k zamysleni (zamysli se nad tvrzenymi o zdravi, kterd jsou pravdiva a nepravdivd, zdivodni
je, co pro tebe znamena citit se zdrav?). Vyhledat a napsat definici zdravi podle WHO,
sepsani zasad zdravého zivotniho stylu, které jsou nejdilezitéjsi pro podporu zdravi,
zhodnoceni télesné hmotnosti pomoci BMI, ¢im jsou ohrozeni déti, které travi piili§ mnoho
hranim PC her a dalSi otazky. Kapitola zdravé vyZiva obsahuje — ktera tvrzeni pro sestaveni
jidelnicku v rodin€ jsou spravnd, doplnéni ndzvl zakladnich zivin, doplhovani tajenky,
pyramidy vyzivy, vyznam obilovin ve vyziveé, poruchy pfijmu potravy a dalsi praktické ulohy
jsou zde obsazeny. Kapitola zivot bez zavislosti obsahuje — v jakém véku vétSina lidi zacina
koufit, pro¢ lidé koufi, pro¢ neptestanou koufit, reakce na jednotlivé situace, co to znamena
pasivni koufeni, vyhody Zivota bez drog a zavislosti, navrh reklamy na zdravy zptsob zivota,

tajenky a dalsi.
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1.7.1 Vysledek analyzy ucebnic

Nazev ucebnice

Srozumitelnost
textu

Struktura

publikace Ilustrace

Otazky
a ulohy

Ucebnice Prirodopis 8
FRAUS

Text je srozumitelny.
Tuéné jsou zvyraznény
dulezité body. Na konci

kapitoly je shrnuti uciva.

Jsou zde fotografie,
kreslené obrazky,
Cernobilé schémata,
mapy, vyvojové
vétve.

Ucebnice pouziva symboly —

zamysli se, zajimavost, pozor,

domaci tkol, otazky a ukoly,
shrnuti apod.

Otazky jsou na konci
kapitoly a ptaji se na to
Ulohy vyzaduji
vyhledavani informaci na
internetu, piipravu referati,
skupinova spoluprace
apod.

Hravy ptirodopis TAKTIK

Text je srozumitelny,
dobfe se v ném orientuje
a to i diky velké barevné

Prevazuji zde
kreslené obrazky nad
fotografiemi.
Cernobila schémata

Neobsahuje tolik symboli.
Opakuje se tu zajimavost
a védeli jste, pokus. Na konci

Otazky a ulohy jsou zde
vice na premysleni,

Ptirodopis 8 pro zakladni
Skoly, SPN

skale a pfehlednému jsou otazky a ukoly a shrnuti jsou tu minimalné. takové zaklady jako
tfidéni textu. uciva. Ucebnice je velmi v piedchozi publikaci.
barevné pestra.
Otazky a ukoly jsou také

Text je ptehledny, libi se
mi mezery za odstavci,
diky kterym se v textu

1épe orientuje.

Minimum fotografii,
prevazuji kreslené
kresby.

Jsou zde sekce tikol, tiloha,
shrnuti a samotné uéivo.

Graficky nezajimava.

na konci kapitoly.
Pfipominaji mi velmi

podobny styl jako
v publikaci od Frause.

Vychova ke zdravému
zivotnimu stylu, FRAUS

Text obsahuje i riizné hry,
piibéhy. Obcgas mi piijde
mén¢ srozumitelny.
Vypada odlisn¢ nez
v ucebnicich piirodopisu.

Otazka, ukol, souvislosti,
zajimavosti, test v interaktivni
ucebnici, jina aktivita, prace ve
skuping, chytra hlava a samotné

udivo je zde obsazeno.

Tlustraci je nékdy az
prespiilis. Jsou zde
i komiksové typy
obrazki.

Jsou zde pievazné
praktické ulohy ze zivota.

Rodinné vychova, zdravy
zivotni styl 1

Hodné¢ nahusténého textu,
ve kterém se obcas Spatné
orientuje.

Ucebnice obsahuje
pouze cernobilé
kresby obcas zelené
podbarvené.

Struktura publikace diky
absenci grafickych prvka
pusobi neptehledné. Jsou zde
ukoly, otazky a samotné ucivo.

Otazek a uloh neni mnoho,
jsou praktické, skupinové,
k zamysleni.

Rodinna vychova, zdravy
zivotni styl 2

Hodné nahus$téného textu,
ve kterém se obcas Spatné

Struktura publikace diky
absenci grafickych prvka
pusobi nepiehledné. Jsou zde

Ucebnice obsahuje
pouze Eernobilé
kresby ob¢as modie

Otazky se tykaji poznani
sami sebe, zamysleni se
nad situacemi a praktické

orientuje. ukoly, otazky a samotné uéivo. podbarvené. ulohy.

. , - Srozumitelnost Struktura Otazky
Nazev pracovniho sesitu . Iustrace .

textu publikace a ilohy

Pracovni sesit Prirodopis 8
s nadhledem

Text je srozumitelny
a jasny.

Jsou zde barevné
fotografie a kresby.
Pracovni sesit je
obohaceny o 3D
modely.

Prifazovani, dopliiovani,
poznévacka, test,
zamysleni, zjisténi. ..

Otazky jsou velmi rozmanité
a napadité. Na konci je vzdy

test na opakovani.

Pracovni sesit Prirodopis 8
2vl

Text je srozumitelny
a jasny.

Doplnovani, krouzkovani,
piifazovani, tajenky,
poznévacka...

Pouze Cernobila
ilustrace.

Otazky velmi podobné jako

v pfedchozi publikaci.

Hravy ptirodopis TAKTIK,
pracovni seSit

Text je srozumitelny
a jasny.

Plsobivé barevné
ilustrace, které zaujmou
na prvni pohled.

Popis, vypis, zatad’,
dopli, oznag, rozdél,
Spoj...

Otazky jsou rtiznorodé
a velmi pékné. Na konci
kapitoly je souhrnny test.

Pracovni sesit Biologie
¢lovéka JINAN

Text je slozity
a zdlouhavy.

Popis schémat, praktické
ulohy, vysvétlovani,
pfifazovani...

Pouze ¢ernobilé kresby.

Otazky a ulohy jsou celkem

naro¢né, pfijde mi az na
urovni stfedni Skoly.

Zdravy zivotni styl,
vychova ke zdravi,
pracovni sesit

Text je srozumitelny
a jasny.

Prakticky zaméfené

otizky. Pouze ¢ernobilé kresby.

Otazky jsou riznorodé, ¢asto

se vyskytuji tajenky.

Ptirodopis biologie
¢lovéka, MSN.CZ

Text je srozumitelny
a jasny.

Praktické ulohy, popis,
doplnéni, doplhovacky,
opakovani.

Kreslené kresby.
Cernobilé prvky se
zelenym podkladem.

Otazky jsou velmi rozmanité
a napadité. Na konci je vzdy

test na opakovani.
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2 Prakticka cast
2.1 Metodika prace

Praktickd cast vyzkumu obsahuje rozhovory s péti zdky z 2. stupné zdkladnich skol
na Jindfichohradecku. Rozhovory probihaly formou osobniho setkéani, ze které byl pomoci
specializovaného programu potizen doslovny piepis. Druhd ¢ast vyzkumu byla vytvoiena
na zaklad¢ on-line dotazniku, ktery se skladal z 15 znalostnich otazek a 15 otdzek o Zivotnim
stylu jednotlivych zakl. Vsechny otazky byly uzaviené s vétSinovou prevahou 4 odpovédi na
vybér. V uvodu dotazovani zaci zodpovédéli, z kterého jsou rocniku a jestli se jedna o divku

nebo chlapce.

2.2 Zkoumany vzorek zZaki

Dotazniky byly rozeslany do ca 100 zakladnich $kol pomoci e-mailu po celé CR. Vétiina
oslovenych Skol byly Fakultni zakladni Skoly spadajici pod Pedagogickou fakultu Univerzity
Karlovy. Oslovoval jsem zéastupce nebo feditele zakladnich Skol. Téméf nikdo na e-maily
neodpovidal az na jednu pani zastupkyni, kterd mi pfislibila, Ze e-mail pfed vyucujicim
ptisluSnych pfedméti. Ocekaval jsem, Ze pifi takovém mnozstvi osloveni zakladnich Skol,
ptijde vétsi rozsah odpovédi, ale i1 pfesto si myslim, ze je zkoumany vzorek zakt dostacujici.
Celkovy vzorek zkoumanych zaka byl 404 — 6. ro¢niky (108), 7. ro¢niky (44), 8. ro¢niky
(147) a 9. roéniky (105). Ztoho bylo 56,9 % (230) divek a 43,1 % (174) chlapct.
Jak jiz bylo vyse popsano, osobnich rozhovort se zi¢astnilo 5 zakd z 2. stupné ZS (3 divky —

osmy, devaty a devaty ro¢nik a 2 chlapci — Sesty a sedmy ro¢nik).

2.3 Rozhovory s vybranymi Zaky 2. stupné zakladnich $kol

Rozhovort se zc¢astnilo celkem pét zakt, od 6. tiidy (12 let) do 9. tfidy (15 let). VSichni Zaci

navstévuji zakladni Skoly na Jindfichohradecku.

Honzovi je 12 let, chodi do 6. tfidy. Ma rad dokumenty o ptirod¢ a d€jinach. Velmi oblibené
je u n¢j Rusko. U¢i se rusky. Volny ¢as radéji travi v pfirodé nebo na zahrad¢ nez na mobilu

a PC. Stiedni Skolu jeste presné nevi, kterou si vybere, mozna n¢jaky ptirodovédny obor.
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Co si predstaviS pod pojmy zdravi a zdravy Zivotni styl?

Honza: J4 nevim, jak to madm popsat. Zdravi znamend, Ze mame prosté Cisty télo, nejsme
nemocni, jime zdravé - ovoce, zeleninu, bilkoviny, pohyb a tak.

Kdy ty se citi$ byt zdravy?

Honza: Kdyz dycham cerstvy vzduch, nejim véci, které jsou presolené, je tam hodné tuku
a tak. Kdyz piju ¢istou vodu a ne Coca-Colu, kdyz jim ovoce a kdyz se dobie vyspim.

Snidas pravidelné? Co mas nejradéji?

Honza: J4 moc pravidelné nesnidam, protoZze meé to nebavi.

A ViS, Ze je snidané dulezita?

Honza: Ja vim.

Rika se, Ze je to nejdileZit&jsi jidlo dne, které nastartuje télo, abys nebyl unaveny.
Honza: J4 vim, ja se pak citim troSku unavené, nechce se mi nic moc délat.

A co rad snidas?

Honza: Kdyz uz snidam, tak tieba néjakej jogurt nebo chleba s maslem a marmeladou.

TakZe radéji mas sladkou snidani?

Honza: Jo rad¢ji méam sladkou.

A kdo ti pFipravuje svacinu do Skoly?

Honza: N¢kdy si pfipravuju svacinu sam a nékdy mambka.

Které piti pijes nejcastéji a kolik pribliZzné za den vypijes tekutin?

Honza: Ja piju hodné perlivou vodu a §t’avu, jako tieba pomeranc¢ovou nebo malinovou.

Kolik toho vypijes?

Honza: J& nevim, tak 2-3 skleni¢ky za hodinu, mame takovy mensi jesté z Ruska.

TakZe si mysliS, Ze pijeS dostatek tekutin?

Honza: Myslim, Ze jo.

A co si mysliS, Ze by mélo prevaZovat v pitném reZimu a kolik by se mélo idedlné vypit
tekutin za den?

Honza: Za den tak tteba 2 litry?

Urcité. A co si myslis, Ze zplisobuje nedostatek tekutin v téle?

Honza: Tteba bolesti hlavy nebo pocit hladu.

Nékdy se Fika, Ze hlad je prevleCena Zizen.

Honza: To mi fika mamka.

Jak travi§ volny ¢as? VénujeS se néjaké pohybové aktivité? Kolik hodin denné/tydné

travi§ aktivnim pohybem?
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Honza: Hodné jsem na zahradé, tieba vysejvam seminka nebo prosté riizn€ pozoruju zvifata,
ptaky. Nerad chodim ven, kdyz je tam destivo. KdyZ je hodn¢ sn¢hu, tak jdu ven tfeba stavét
sn¢hulaka, koulovat ségru a tak. Dneska bylo hezky, tak skoro pil dne jsem byl venku.

Radéji travis ¢as venku nezZ u PC a TV? Pro¢ je pro tebe lepsi travit ¢as venku? CitiS se
pak lip?

Honza: Jo, ja se citim lip. Kdyz tfeba sedim u pocitace, tak podle mé se vic jako hrbim a blbé
se mi u toho sedi, ale kdyz uz jsem u toho pocitace, tak nehraju jako hry, ale divim se na
ruzna videa. Rad si tam tfeba maluju nebo vypracovavam néjaky véci do skoly, rad d€lam
n¢jaky erby, vlajky a tak. Rad se divam na dokumentarni filmy tieba o zvifatech nebo
o d¢jinach. Hodné Casu stravim na Wikipedii.

Cvicis také nékdy?

Honza: Cvi¢im taky n€kdy. Ja jsem chodil na rehabilitace prave kvili zadm.

A k ¢emu si mysliS, Ze je dulezity se pohybovat?

Honza: Tak tieba nebolej zada, tfeba kréni patet se nehrbi.

Nemas tieba ztuhly svaly vid’?

Honza: Jo, ja kdyz tieba dlouho sedim a §&dhnu si na krk, tak to mam Upln¢ ztuhly. Ja vzdycky,
kdyz jsem u pocitace, tak jsem zkroucenej a i se mi blbé dejcha.

Predstav si den podle svych predstav, jak ho stravis a jak se budes stravovat?

Honza: Urcité den stravim aktivné, protoze ja vzdycky, kdyz jsme na néjakym vyleté nebo
jdeme se Skolou na prochazku, tak ja jsem vzdycky pozadu, protoze ja pofad néco pozoruju
a tak. Tfeba kdyz jsme byli na hradé¢, tak mamka ma rada zficeniny, hrady a tak, to mé néjak
nebavi. Ja jsem radéji pod hradem, jak jsou lesy, tak nachazim tfeba rlizny vzacny brouky.
Kdyz kon¢i prohlidka hradi, tak to se vzdycky raduju. Jednou jsem nasSel Tesatika alpskyho,
tak to jsem myslel, Ze asi vybouchnu.

Radosti?

Honza: Jo, tak takhle bych ho asi stravil rad.

TakZe na néjaké prochazce nebo vyleté?

Honza: Jo.

A kam bys tFeba nejradéji jel?

Honza: Na Palavu, na Pavlovsky vrchy.

A jak by ses rad stravoval? MuzZeS§ zacit od snidané aZ po vecefi tva oblibena jidla.
Honza: Ke snidani bych si dal tfeba chleba s maslem, marmeladou a kakaem, tfeba dva

krajice nebo tfi. K obédu bych si dal tfeba né&jaky kufe s bramborama.
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Peceny nebo plnény nadivkou?

Honza: Asi peceny v troub¢. Mam rad takovou tu kiizi kiupavou.

A co k piti?

Honza: Tteba néjakou st'avu s bublinkama.

A ty mas rad kupovany $t’avy nebo tieba vymackany citron, pomeran¢?

Honza: Mamka vétSinou déla bezinkovou nebo z ¢erného rybizu doméci. Tu si nékdy davam
a n¢kdy i1 kupovanou.

A nezkousSel si nékdy tieba smoothie, Ze by sis namixoval néjaké ovoce nebo zeleninu,
ofisky?

Honza: Zatim ne.

To je lepSi nezZ kupovana §t'ava.

Honza: Jo.

Nékdy mizes zkusit, jestli mate doma néjaky mixér nebo odSt’aviiovac.

Honza: My mame, mamka n¢kdy d¢€la tfeba z jahod a bortivek.

Co by sis dal rad k sva¢iné?

Honza: Tfeba mné hodné chutnaji ¢okopiskoty, tak ty bych si dal jako tfeba 2-3 a ja nevim,
néjakou drobnost tieba rohlik s mlékem.

Mas rad mléko?

Honza: Jo docela jo.

K ¢emu si myslis, Ze je zdravé pit mléko?

Honza: Tteba na kosti?

A pro¢ myslis, Ze je zdravy na kosti, co mléko obsahuje?

Honza: Ja si ted’ nejsem jistej, nejsou to kvasinky.

Vapnik je tam. A co by sis dal k veceri?

Honza: K vecefi tfreba mlety vajicka.

Jako michany mysli§?

Honza: Michany jo.

Kolik tak sniS§ vajicek?

Honza: Jenom tak 2-3. Jednou mi babicka dala asi 5 nebo 6 a ja myslel, Ze prasknu.

Ji§ kazdy den ovoce a zeleninu?

Honza: Jo kazdy den, dam si tfeba jablko nebo banan. Tieba granatovy jablko to je dobry.
A kterou mas rad zeleninu?

Honza: Papriku ¢ervenou.
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Neni ti po ni Spatné?

Honza: Ne, ja si ddvam jenom jednu.

Jesté néjakou jinou zeleninu mas rad?

Honza: Tteba okurku, rajcata moc nemusim.

Co ti nechutna na rajéatech?

Honza: J4 nevim, jsou takovy moc kiehky podle m&. Mam radsi tvrdsi zeleninu.

Stravujes se ve Skolni jidelné?

Honza: Ano a chtél bych zménit omacky, protoze do nich davaji ¢asto houby.

Houby nemas rad?

Honza: Ne, ja na n¢ rad chodim do lesa, ale nejim je.

A jaky jidla ti v jidelné chutnaji?

Honza: Hodné mi chutnaji bolofisky Spagety nebo tak, néjaky vyvary jsou dobry, pak jeste
lasagne.

Co by podle tebe méli ve Skolni jidelné zlepSit?

Honza: Ur¢ité bych vynechal ty houby a mozna bych vynechal tu zeleninu, oni to tam vselijak
michaji papriky s okurkami.

Mysli§ si, Ze stravujeS spravné? Dava$ prednost zdravym nebo nezdravym jidlim
a pro¢?

Honza: Urcité davdm zdravym jidliim prednost.

Proc?

Honza: Je to prosté zdravy a lip se vyvijim asi.

TakZe nemas nikdy chut’ jit do Mekace, dat si hamburger, hranolky, Colu?

Honza: To ne. Colu tu pije tatka a ségra. Ja si ob¢as dam, ale né¢jak mi to moc neftika.

Kolik si myslis, Ze je ve 2 litrech Coly cukru?

Honza: Ja nevim, tak 10 kostek?

54 kostek cukru. Co se pak déje s tim prebyte¢nym cukrem?

Honza: Ségra ma z toho velké bficho.

A jaka zdrava jidla mas rad?

Honza: J4 posledni dobou mam rad jogurty.

Sladké nebo nesladké?

Honza: Neoslazeny, néjakej bilej tfeba. Mné¢ ty sladky nechutnaji, jak jsou tam takovy ty
polevy jahodovy, to mi nechutnd. Kdyz jsou v jogurtu tfeba lentilky, tak ja je ddm pry¢, dam

si to radsi Cisty.
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TakZe nikdy nemas chut’ tfeba na brambiirky, oFiSky a tak?

Honza: Obcas si bramburky dam. Ja jsem se jich diiv piejedl a mné posledni dobou piestavaji
tak jako chutnat, dam si jich tieba jenom 10 a jsem spokojene;j.

Proc ti tfeba nechutna Coca-Cola, kdyZ tvoje sestra ji ma tak rada?

Honza: J4 to nepiju proto, ze mi to nechutnd a Ze to neni zdravy.

TakZe ti na tom zalezi, abys byl zdravy?

Honza: Jo.

Co podle tebe zpusobuje konzumace nezdravych jidel?

Honza: Tteba tloustnuti, nadvaha prost¢.

TrpiS na néjaké potravinové alergie, chodi§ na preventivni prohlidky k lékari? Které
potraviny nemas rad/nebo ti nedélaji dobi'e? Je néco, co viibec nejis?

Honza: Netrpim, chodim pravidelné. Nékdy mam strach z o¢kovani.

Jaké jsi mél ockovani?

Honza: Proti zloutence, kliStovce.

Bylo ti z toho néjak Spatné, nebo proc z toho mas strach?

Honza: Ne, ne, ne, jenom kdyZ jsem Sel na slunicko a byl jsem tam moc dlouho, tak mé to
zacalo bolet. Kdyz jsem pftisel domt, tak mé to pteslo.

Je néco, co ti‘eba nejis viibec?

Honza: Nechutnaji mi jatra, jazyk. Ona to babicka dava pejsklim a ja to vidim a fikam fu;.
Mas rad maso?

Honza: Mam rad kufeci, kriati, vepiovy a to je asi tak vSechno a taky ryby, ktery obcCas
chodim s tatkou chytat.

Chytate casto?

Honza: O prazdninach jsme chodili kazdy vecer.

Jaky mas rad ryby?

Honza: Nejrad€ji mam rad nase ryby. Nechutna mi pstruh. Mam rad kapra, amura a Stiku.
Nevadi ti kosti?

Honza: Ne, ja mozna i n¢jakou mensi n€kdy spolknu. Kosti mi nevadi, ja je oberu.

Mas zkuSenosti s uzivanim Skodlivych latek (alkohol, cigarety)?

Honza: Ja jsem se jednou opil, bylo to myslim, Ze na svatbé¢ a pak na fafe.

Kolik ti bylo let?

Honza: Ja nevim asi 6. Ja jsem nevédél, co to je, ja jsem tam vypil néjaky dvé sklenicky

néjakyho alkoholu. Tatka byl otoceny a ja jsem to mezitim vypil.
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Co to bylo za alkohol?

Honza: Myslim, Ze to bylo vino.

Jak ses potom citil?

Honza: J& uz si to nepamatuju. Trochu si to pamatuju na ty fafe, Ze mi bylo Spatné.
Co si myslis, Ze hrozi lidem, ktefi pravidelné piji alkohol, kouri, nezdravé se stravuji,
malo pohybuji?

Honza: Tteba, ze mizou diiv zemfit, Spatné se jim vyviji tieba télo.

V ¢em tieba myslis?

Honza: Tteba, Ze se jim vyviji Spatn€ kosti nebo ze jim Spatné funguje srdce.

Co si myslis, Ze zptisobuje koureni, které organy nejvic trpi?

Honza: Asi srdce?

A jeSté néco primarné, ¢im dychame?

Honza: Nosem.

A organ? Prava a leva?

Honza: Nevzpomenu si.

Plice. Koufi u vas nékdo v rodiné?

Honza: Tatka a mamka nekouii. Moje babicka koufi, pak jesté maj strejda.

Pro¢ si myslis, Ze lidé kouri?

Honza: Aby se uklidnili. Babicka jde koufit po umyti nddobi nebo béhem vareni. Podle mé se
jako uklidnuje tim koufenim.

Kolik hodin denné stravi§ na PC a internetu, mobilu a TV?

Honza: J4 strdvim na mobilu a pocitaci, nevim tak tieba 1,5 n€kdy 2 hodiny.

Tak to neni upIlné mnoho oproti ostatnim, ktefi u PC a mobilu travi celé dny.
Honza: To ja radéji jdu na zahradu a délam si tam rlizny véci.

Jak to maji spoluzaci, jsou také radéji venku nez u PC?

Honza: Jo.

Je jich spiS vic nebo min?

Honza: Tak primérné bych fekl.

A co rad délas na PC? Rikal jsi, Ze mas rad dokumenty.

Honza: Jo dokumenty.

HrajesS tieba néjaky hry?

Honza: Ne, to mé vubec nebavi.
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Nikdy jsi nehral?

Honza: Jako ja hraju s kamarddem tfeba Minecraft a tak. Moje ségra furt hraje hry. V mobilu
mam asi jen 2 hry nainstalovany.

Jaké dokumenty rad sledujes?

Honza: Mam rad dé&jiny a komedie.

Jakou prilohu jidla mas nejradéji a pro¢?

Honza: Mamka déla takovej zeleninovej salat, dava tam rajce, ktery teda moc nemusim, ale
kdyz tam je, tak si dam. J4 si tam davam n¢kdy do toho tieba tunaka.

Kdyz by ses tifeba mél rozhodnout mezi bramborem, knedlikem, téstovinami, ryzi, tak
co si vyberes jako pfilohu k jidlu?

Honza: Asi bych si dal brambory. Mam je rad v troub¢ zapeceny, kdyz jsou kiupavy.

S ¢im mas rad brambory?

Honza: Tfeba brambory mam rad s kufetem, s karbanatky a tak.

Jaké uprednostiiujes pecivo bilé nebo celozrnné?

Honza: Asi bily, ale celozrnny si dam taky.

Jaky typ pripravy pokrmii uprednostiiujes?

Honza: Asi pecené.

SmaZeny nemas rad?

Honza: SmaZeny moc nemam rad, ale fizek jo. Asi bily, ale celozrnny si dam taky.

V kolik hodin obvykle chodis spat a kdy vstavas?

Honza: Ja vstavam kolem sedmy a chodim spat okolo devaty tieba.

Jak se citi$ po probuzeni a béhem dne?

Honza: Jak kdy, podle mé to taky n¢kdy ovliviiuje pocasi. Kdyz sviti sluni¢ko, tak jsem
natéSenej, rad b&ham a tak.

TakzZe tvoji naladu ovliviiuje pocasi?

Honza: Asi jo. KdyZ se podivam ven a je destivo, tak mam Spatnou naladu.

Kolik si myslis, Ze by lidé méli za den spat hodin?

Honza: Kolem 10 hodin?

To je asi aZ moc, zalezi na véku. MenSi déti ty spi vétSinu dne, dospéli spi tif‘eba 7-8 hodin
v priméru a stars$i lidé tfeba jako babicka ty Fikaji, Ze spi méné tireba 4-5 hodin denné.
Dokaze$ vyjmenovat zakladni slozky potravy a priklady jednotlivych potravin?

KdyzZ je néco sladké, tak jsou to co?

Honza: Cukry. Znam tieba takovej ten hnéde;.

Trtinovej.
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Honza: Tttinovej, fepovej.

Repny miiZe byt a tfeba laktéza je jaky cukr?

Honza: Bez laktdzy.

KdyZ mas rad mléko, tak v ¢em je laktéza?

Honza: V cukru?

V mléku. V jakych dalSich potravinach jsou cukry?
Honza: V Coca-cole.

Zdravy cukry jsou v ¢em?

Honza: Zdravé cukry jsou v jablku.

Co dale prijimame v potravé?

Honza: Sil.

Sadlo a maslo jsou co?

Honza: Tuky.

V ¢em se nachazi tuky?

Honza: Smazeny véci, olej, sadlo.

A treti slozka potravy je jaka?

Honza: Bilkoviny.

Vyborné a co patFi mezi bilkoviny?

Honza: Tteba vajicko, maso.

Bilkoviny jsou ZivociSny a?

Honza: Rostlinny.

Napada té néjaka rostlinna bilkovina?

Honza: Tteba ovoce asi ne. N¢&jaky salaty?

Jaké znas vitaminy a mineraly? V ¢em se nachazi a k ¢emu v téle slouzi?
Honza: Vitaminy B, C a D.

Kde je vitamin D obsaZen a jak jinak ho lidské télo pFijima?
Honza: Z rybiho tuku a ze slunce. J4 vitamin D ted’ beru.
Kde se nachazi tieba ten vitamin C?

Honza: V ovoci?

Néjaky mineraly té napadaji, které jsou dulezité v téle?
Honza: M¢ napada mineral jako Zula.

Jaky prvek v lidském téle je tieba dobry na kosti?

Honza: Nevim.
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Vapnik a jaké dalSi?

Honza: Hof¢ik tieba.

Co je to vlaknina, v ¢em télu prospiva a v jakych potravinach se nachazi nejvice?
Honza: Nevim.

Ani té nenapada, kde by se mohla vyskytovat a k ¢emu slouzit?

Honza: V jogurtech? To asi ne.

Vysvétli, co miiZe zptusobit nadmérna konzumace tuki, cukri a soli v potravé?
Honza: Nadmérna konzumace tukit mize zptisobit nadvahu.

Néjaké nemoci, které jsou zpusobené nadvahou?

Honza: Zloutenka.

Ne, ti‘eba trpi srdce, cévy, které se ucpavaji tukem. MiuzZe to zpisobovat tfeba cukrovku.
Co miize zpusobovat nadmérna konzumace cukri?

Honza: Cukr, obezita.

Co si myslis, Ze zptisobuje nadmérna konzumace soli?

Honza: Ledviny pfetizené.

Ano ledviny, se pretéZujou. Jesté té napada néco?

Honza: Ne.

TakZe si myslis, Ze neji§ moc cukri, tuki a soli?

Honza: J4 si myslim, Ze je to v pohodé.

Ji§ ryby a jak casto, které mas nejradéji?

Honza: V rybach je jod. J4 je jim proto, Ze mi chutnaji. Ten jod si pamatuju, protoZe na n&jaké
tteboniské restauraci bylo napsano, ze ryby z nasich vod obsahuji jod.

Jak casto jiS ryby?

Honza: Dvakrat do mésice. Ale jinak si béZzné dam tieba tunidka.

Varite doma luSténiny, které pokrmy z nich mas nejradéji a jaky maji prinos pro nase
zdravi?

Honza: Jo vatime.

Co patii mezi luSténiny? Treba od F? Fa? Fazo?

Honza: Fazole.

Jak mas rad fazole?

Honza: Tteba, kdyZ jsou uvateny nebo fazole na panvicce.

A ¢ocka ti chutna?

Honza: Coc¢ka mi chutna.
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S ¢im ji mas rad?

Honza: S vajickem, parkem a chlebem.

Délate ¢ocku na novy rok?

Honza: Jo cockovou polivku déla babicka.

Jak pecujes o své zdravi? Co by mél kazdy pravidelné délat, aby byl zdravy?

Honza: Ja hodné jezdim na kole, jsem na zahrad¢, dycham cerstvy vzduch. Snazim se zdrave
jist. Za den si dam banén, jablko. Snazim se hodné cukr omezit, i kdyz mi to moc nejde. Kdyz
vidim, ze je n¢kde cukr, tak si to moc nedavam. Colu si ddvam jako ptipitek na oslavé.

Co si myslis, Ze by lidé méli pro své zdravi délat?

Honza: Mizou plavat, pohybovat se a zdravé se stravovat.

Co by neméli délat lidé ¢asto?

Honza: Aby nekoufili, aby nechlastali, kdyZ to feknu takhle, aby nejedli moc cukrii, jako to
délala Alzbéta 1.

A jak dopadla?

Honza: Dopadla tak, ze mé¢la ¢erny zuby, protoze si Cistila zuby medem a jedla strasné cukrii
a kvuli ni se to dovaZelo z téch kolonii jako v Americe. To jsem si o ni poustél dokument, tak

tam to fikali.
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Elisce je 15 let a chodi do 9. tfidy. Hraje na kytaru a rada se stard o zvifata, které maji ve
svém hospodaistvi. Eliska je sestrou Anezky. Hlasi se na gymnazium a obchodni akademii.

V budoucnu by chtéla byt veterinatka nebo zubni 1ékarka.

Anezce je 15 let a chodi do 9. tfidy. Hraje na klavir a zpiva.Velmi rada kresli. Stejné jako jeji
sestra Eliska mé pozitivni vztah ke zvifatim. Hlési se na stfedni pedagogickou Skolu a chtéla

by byt ucitelkou na 1. stupni.
Rozhovor probihal s obéma spolecné.

Co si predstavite pod pojmy zdravi a zdravy Zivotni styl?

Eliska: Tak zdravé by mélo byt jidlo s tim, Ze by se nemélo, coZ my trosku déladme, ze moc
smazime. Dulezity je pravidelny rezim v jidle. Dulezité jsou prochdzky a cviceni.

Anezka: Ta zdrava vyziva. Jist prost¢ zdravé, nepfecpavat se sladkym, kombinovat to
s ovocem. Nesedét u televize a jit se projit ven.

Snidate pravidelné, a co mate nejradéji?

Eliska: J& pravideln¢é nesnidam, ale spi$ si dam sladky tieba kiupinky s mlékem nebo miisli
s mlékem. V prvni tfidé nam svacinu d€lala mamka, pak jsme si svacinu dlouho kupovaly,
pak jsem pfestala snidat i svacit.

Anezka: Ja pravidelné sniddm. Mam rada chleba s méslem a salamem anebo doméci michana
vajicka. Nemame s EliSkou hlad a do obéda vydrzime.

Které piti pijete nejcastéji a kolik pribliZné za den vypijete tekutin?

Eliska: U nas se do druhé ttidy pila St'ava, ale pak se zacalo hodné omezovat a do ted’ pijeme
uz jenom vodu. Vibec uz sladké §tavy doma nemame.

Co podle tebe zptusobuje nedostatek tekutin?

Eliska: Tak ja sama piju malo, tak se mi stdva, ze mé Casto 1 boli hlava.

Anezka: Ja piju pravidelng. Prosté, kdyZ mam Zizen, tak se napiju. Myslim si, ze tak 3 litry za
den vypiju. Piju vodu ¢istou studenou, poptipade s n¢jakym Sumakem.

Jak travite volny ¢as? Vénujete se pravidelné néjaké pohybové aktivité?

Eliska: My méame ve Skole skolni vyzvu.

Aha, co to je Skolni vyzva?

Anezka: Kazdy den po druhé hodin€é chodime na prochidzku. Ve volném case pomahame
rodicim se zvifaty. Denné chodime k telatim, tam kyddme, béhame za nima, pomizeme
nakrmit telata, ddme jim zndmky a pak se zase vracime domi. Je to 2 x denné rano pied

Skolou a po Skole.
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Co délas, kromé dalSich aktivit ty, Anezko?

Anezka: Ve volném case si rada pustim film a pfitom kreslim nebo néco vyrabim. Hraju na
klavir a troSku na kytaru.

Predstavte si den podle svych predstav. Jak ho stravite, aktivné — vylet, byt s kamarady
nebo pasivné — sezeni u PC, TV)? Jak se budete stravovat?

Eliska: Jidelnicek by byl stejny a k snidani bych si dala palacinky, k obédu svickovou, ke
svacin¢ ovesnd kaSe a pak tfeba néjaka lepsi vecete. Stravila bych ho radé€ji pasivné, ze bych
nemusela sed€t na pocitaci u on-line vyuky.

Anezka. J& bych viibec nepochopila, kdybych jen lezela nebo koukala furt na televizi. J& spis$
bych chtéla furt néco de€lat. Ohledné stravy bych si to ptredstavovala podobné jako sestra.
Ja jsem si i na dovolené déavala tfeba jen housku se salamem.

Jite kazdy den ovoce a zeleninu?

Eliska: Myslim si, Ze jo jime. Mamka ¢asto do obéda zakomponuje néjakou zeleninu.

Co mas nejradéji?

Eliska: Nejrad¢ji mam cCerstvé ovoce, vezmu si jablko a zakousnu se do néj nebo mrkev
a snim ji. Denné jedno ovoce nebo zeleninu si dam.

Anezka: Ja taky, kdyz tu je jablko, dam si jablko. Mam rdda smaZenou zeleninu.

Stravujete se ve Skolni jidelné?

Eliska: Stravujeme se ve skolni jidelné.

Co ti v jidelné nejvic chutna? Co bys zménila?

ElisSka: J& osobné& miluju sland jidla a ve Skole Casto bylo néco piesolené, takze mi chutnaji
polévky, které jsou vyborny. Ja bych na nasi Skolni jideln€ neménila viibec nic.

Anezka: Ja taky chodim do jidelny, ale spi$ jako mi obCas chybi pepft a stl, ktery zaci u stol
nemaji, ale kdyz si dojdou za kuchatkou, tak si je mohou vzit. Brambory se jenom omasti, ale
viibec se nesoli. J& bych €asto dosolovala. Bylo by lepsi, kdyby na kazdém stole byl jeden
pept a jedna stl.

Ji§ polévky?

Anezka: Polévky jim, ale vic bych je dochutila, pfijdou mi jako voda. Polévky vypadaji jako
blivajz, ale chutnaji dobfe.

Miyslite si, Ze se stravujete spravné? Davate prednost zdravym nebo nezdravym jidlim
a proc?

Eliska: Nejime spravné, nejime zdravé, ja teda dost. Bylo vice obdobi v nasi rodin€, kdy jsme
chtéli jako jist zdraveé s tim, ze se koupily rizny knizky, ale nevydrzelo to dlouho, protoze je

to naro¢ny uz jenom tim, ze je nas pét. My jsme to zkousSeli, ale nejime zdravé.
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Co to znamena, Ze tireba jako hamburgery, pizzy, sladkosti, tu¢ny?

Eliska: Sladkosti jsou u nds omezeny, tuény a smazeny. Pizzu délame, kdyZz nemame obéd,
tak se udéla rychla pizza.

Jak tedy vypada obvykly nezdravy obéd?

Eliska: Svickova, bucek, kachna s knedlikem a zelim. RGzny masa peceny, smazeny véci.
Mame tady farmu a zdroje, tak to musime ¢asto vSechno spotiebovat.

Neni vam z toho Spatné?

Eliska: My to jime od détstvi.

Anezka: Jsme na to zvykly. Mam to stejné jako sestra, nejim zdravé, jim smazeny. Ale kdyz
mamka tfeba ke steaku udéla néjaky salat, tak je to dobry.

Co podle vas zptisobuje konzumace nezdravych jidel?

EliSka: Urcité bude mit problém s vahou a pak jsou riizné nemoci, jako tfeba dna, nemoc
krald.

Anezka: J4 myslim, Ze vysoky tlak.

Trpite na néjaké potravinové alergie?

Eliska: Vibec.

Anezka: J4 taky ne.

Chodite na preventivni prohlidky k lékari?

Eliska: Ano, chodime.

Anezka: Na vSechny.

Které potraviny nemate radi, nedélaji vam dobre? Je néco co viibec nejite?

Eliska: J4 neméam tieba rada rajskou. Zalezi na zpiisobu ptipravy, erstva brokolice mi chutna,
ale zapecené se syrem v troubé ne. Cerstvy jahody miluju, ale jahodovou zmrzlinu ne.
Anezka: Ja nejim nivu a rizné plesnivé syry, o jidle se nema fikat, ze smrdi, ale tyhle syry mi
smrdi.

Mate zkuSenosti s alkoholem a cigarety?

Eliska: Koufime vodni dymku, takze ovocny vodni dymky, ale jen tfeba na dovoleny nebo
jednou za mésic doma moznd ani tolik ne. Alkohol, kdyz je néjaka slavnost tak tieba ptlku
sklenicky sektu, Sampusu, to mi chutnd. J& jsem cigaretu zkousela, chutnala mi, ale vim, Ze je
to Skodlivy, tak bych nechtéla koufit. Chtéla jsem to jen zkusit ochutnat.

Anezka: J& jsem cigarety nezkousela, jen tu vodni dymku, jestli je to podobny, tak to nevim.
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Kolik hodin denné travite na PC, internetu, mobilu a TV?

Eliska: Ja travim cas spiS jen na mobilu, pocita¢ jenom kvili Skolnim zalezitostem.
Hry nehraju. Na mobilu samoziejmé socidlni sité¢ jako Instagram, Facebook. Televize je
obvykle pusténa odpoledne, nez jdeme ke zvifatim a vecer.

Anezka: J4 asi tak stejné. Mame s EliSkou podobny navyky.

TakzZe odhadem v souctu kolik hodin denné stravite na PC, internetu, mobilu a TV?
Eliska: Mobil je tak 4 hodiny za den.

Anezka: Pétihodinove;.

Eliska: Televize bézi od 2 do 10 hodin. Aktivné vydrzim hodinu na mobilu, pak mé to
prestane bavit, protoze uz jsem vSechno vidé€la, jak zpravy na internetu tak Instagram.
Jinak sleduji tieba 2 hodiny film v TV a pak se vratim a radéji si spis ¢tu.

Anezka: Ja taky tak 2-3 hodiny, kdyz m¢ to ptestane bavit. Rada si pustim film anebo si
kreslim.

Jakou mate nejradéji prilohu k jidlu?

Eliska: Ryze.

Anezka: Ryze.

A co tireba pecivo?

Eliska: My pecivo nekupujeme. U nas se peCe, mamka pece chleba z tmavé zitné mouky
a kupujeme tmavé kaiserky.

Anezka: Bily pecivo se nekupuje, jen vyjimecné rohliky.

A pro¢ nekupujete bilé pecivo?

Eliska: Protoze neni zdravy.

Anezka: No, Ze neni zdravy, vice se po ném pribira.

Eliska: Prosté mouka no.

Jaky typ pripravy pokrmi upfednostiiujete?

AneZzka: Peceny.

Eliska: Peceny jidla.

Anezka: U nés se vétSinou nic jiného nez kromé& masa nepece.

Eliska: To je pravda, protoze my nepeceme buchty néjak moc, skoro vibec. Takze se déla
jenom maso, zelenina se déla malokdy. Nekdy délame tieba placicky z cukety.

Jaka masa pecete, ktera zvirata mate ve vasem hospodarstvi?

Eliska: krtty, kufrata, husy, hovézi, vepiové, divoky, jakoze srnci a danci, divoky prasata, ryby

a kraliky.
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Takze tyden bez masa to se nestane?

Anezka: To nenajdete tyden bez masa u nas.

Eliska: Hlavné ty mrazaky, jak se pofad néco zabiji, tak se neustale plni a plni, nema se to
kam dat, musime to zpracovat.

V kolik hodin obvykle chodite spat a kdy vstavate?

Eliska: My jsme s Anezkou spolu v pokoji, takze mame stejny navyky. A chodime spat v 10
ne?

Anezka: No, 10-11 hodina n¢&jak tak. A budi¢ek mame.

Eliska: Sedmé az osma si myslim, Ze je nas budicek.

Anezka: Protoze mé vzdycky probudi tatka, ktery vstava, ale ipln€ nez vstanu, tak to je néjak
tak ptl osma.

TakZe vSedni den i vikend, tak je to stale stejny?

Eliska: VSech 365 dni vstavadme stejné.

Anezka: AZ teda na dovolenou no. Clovék si na to zvykne a vstava uz stejné.

Usina se vam dobre, kdyZ chodite pravidelné spat?

Eliska: Ne. Casto se mi stava, ze koukam do stropu, pak koukiam do mobilu.

Anezka: Ja to mam tak, Ze kdyZ jsem unavend, vypnu telefon, jdu spat a trva mi tak pul
hodiny, nez usnu.

Eliska: I kdyZ chodime stejné, tak to trva, neZ usneme.

Jak se citite béhem dne? Plny energie nebo unaveny?

Anezka: Mné to staci spat tolik hodin.

Eliska: Uplné v pohodé se citim, e bychom li spat odpoledne, tak to ne. JakoZe si lehneme
to jo, ale nespime.

Dokazaly byste vyjmenovat zakladni sloZky potravy a priklady jednotlivych potravin?
Eliska: cukry, tuky, bilkoviny.

Anezka: J& bych zatadila rohlik do bilkovin.

Eliska: Ne, bilkoviny jsou mlé¢né vyrobky. J4 bych rohlik zatadila mezi sacharidy.

Co patii mezi tuky?

Eliska: smazeny jidla, sadlo, ole;j.

Co byste zaradily mezi Zivo¢iSny a rostlinny bilkoviny?

Anezka: ml¢ko, syr jako Zivocisny.

Jaké znate vitaminy a mineraly?

Eliska: C

Anezka: B, D
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Eliska: Ted’ko je popularni D kviili covidu, ziskdvame ho ze Slunce.

Na co mysliS, Ze vitamin D piisobi?

Eliska: Na imunitu.

K ¢emu a kde se nachazi vitamin C a B?

Anezka: Ovoce a jsou pak razné i tabletky.

Eliska: Magnesium.

Co je to vlaknina, v ¢em je prospéSna?

Anezka: Nevim.

Eliska: Asi taky nevim

Co miiZe zpusobit nadmérna konzumace cukri, tukiu a soli v potravé?

Eliska: Muazou trpét stfeva na tuky, srdce, obezita.

Anezka: Kila navic. Ja se v tomhle tom jinak Gplné ztracim.

Nadmérna konzumace cukru?

Eliska: Jakoze cukrovka by to mohla bejt?

Co nadmérna konzumace soli?

Eliska: Vysoky tlak, ur€ité¢ to ma vliv na ledviny. Kdyz ¢lovek ji moc soli, tak nepije, je to
mozny?

Jite ryby a jak casto, které mate nejradéji?

Eliska: Jime ryby.

Anezka: Obzvlast’ kapra.

EliSka: Ano, kapr je tady u nas pravidelné tak 2x do mésice, protoze bracha a déda jsou
rybafi.

Jaky maji vliv na zdravi?

Eliska: V jidelnickach jsou Casto ryby, protoze jsou asi odlehceny, takZe jsou asi zdraveé;jsi.
Varite doma lusténiny, které pokrmy z nich mate nejradéji a jaky prinos maji pro nase
zdravi?

Eliska: Fazole jsou rychlé¢ jidlo, kdyzZ potiebujeme.

AneZzka: Ano, fazole v konzervach si dame s ryzi. Cocku mame tieba v ¢ockové polévce.
Eliska: Ta byva tak jednou za mésic.

Anezka: Jo? Ja myslim, Ze tak jednou za dva mésice.

A co tieba ¢o€ka, uzeny a vajicko, délate?

Anezka: Ne, to ned€lame.

Eliska: Délame.

Anezka: Kdy jsme méli naposledy?
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Eliska: Jednou za rok na Novy rok? Aby nam bylo vSem blb¢.

Neni vam po tom dobie?

Eliska: J4& si myslim, Ze je nam po tom blbé, ja si myslim, Ze jo.

Anezka: Mné teda ne.

Jak pecujete o své zdravi?

Eliska: No, moc nepecujeme. Mame aktivitu denni, tu by mél mit kazdy urcité, Zze by nemé¢l
jenom lezet, ale Sel se tieba projit, coz my mame tim, ze jsme zeméd¢€lci a hospodafi, tak
mame dost aktivity. Pak urcité udrzet denni rezim toho jidla. Jist tfeba leh¢i svadiny a nejist
na noc.

Jak dlouho pred spanim nejite?

Eliska: Rodice se snazi nam fikat, at’ v 8-9 vecer uz nejime.

Anezka: Ale stejné to poruSujeme. Ja4 myslim, Ze je dulezity pohyb, my méme tu vyhodu, Ze
jak mame ten statek, tak prost¢ od rdna pracujeme s téma zvifatama. MEStaci jsou prosté
doma, sedi u telefonu, u pocitace. Miizou jako néco psat, kreslit, ale furt nemaji pohyb. Furt

jsou zavieny doma.

50



Michalovi je 13 let, chodi do 7. tfidy. Hraje hokej, ma rad sport a pocitacové hry. Jesté nevi,
na kterou pujde stiedni Skolu, ale do budoucna by se rad vénoval hokeji na profesionalni

arovni.

Co si predstaviS pod pojmy zdravi a zdravy Zivotni styl?

Michal: Asi né&jaky tréninky, pohyb, nejist hamburgery, jist ovoce a zeleninu. Jako hokejista
musim mit pravidelny pohyb, tréninky.

Snidas pravidelné, co mas nejradéji?

Michal: Mam rad slanou snidani, sniddm pravideln¢ tfeba rohlik se Sunkou. SvaCinu mi
pfipravuje mamka, protoze Casto nestiham kvuli tréninktim.

Které piti pijeS nejcastéji a kolik priblizné za den vypijes tekutin?

Michal: Nejcastéji asi vodu nebo ¢aj. Kolik toho vypiju, nad tim jsem nikdy moc nepiemyslel.
Asi nejsou zdravé n¢jaké moc sladké stavy. Kdyz piju min, tak jsem unavenej a poboliva
m¢ i hlava.

Jak travis§ volny ¢as? Vénujes se néjaké pohybové aktivité?

Michal: Snazim se hodné pohybovat.

Kolik hodin denné/tydné travi§ aktivnim pohybem?

Michal: Kolik hodin pfesné nevim. Vénuju se tréninkiim v sezoné tak 3-4x tydné. Zalezi na
tom, jestli je letni ptiprava, kdy to byva vice. Kdyz bych netrénoval, tak bych nemé¢l takovou
vydrZ pii zépasech.

Piedstav si den podle svych predstav, jak bys ho rad stravil, co bys jedl?

Michal: Stravim ho sportem. Rad bych jel na kolo a pak tfeba vecer n€jaky hry. Rano bych si
dal tfeba toasty, k obédu fizek a bramborovou kasi. K svaciné néjakej jogurt a na veceti pizzu.
Ji§ kazdy den ovoce a zeleninu?

Michal: Ovoce jim kazdy den, protoZe mi ho mamka dava na svac¢inu. Mam rad banany,
jablka. Zeleninu moc rad nemam, ale kdyZ uz tak si dam tfeba rajce. Tak asi ovoce ma néjaké
ty vitaminy, kdyZ ho jime maélo, tak jsme tfeba nemocny.

Stravujes se ve Skolni jidelné?

Michal: Kdyz to sttham, tak do $kolni jidelny zajdu.

A co ti v jidelné chutna a nechutna?

Michal: Moc nejim polivky, koprovku a jatra. Chutna mi fizek, sekana a plnéné knedliky

uzenym. Neékdy to byva nedochucené.
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Myslis si, Ze se stravuje$ spravné? Davas pirednost zdravym nebo nezdravym jidlim
a proc¢?

Michal: Snazim se zdravé, abych mél dost sily na hokej a nebyl bych tlustej. Chutna mi hodné
maso a tieba pizza, ale po nezdravych jidlech jsem unaveny a mam nafoukly bticho.

Trpi$ na néjaké potravinové alergie?

Michal: Nevim o zadné potravinové alergii.

Chodis na preventivni prohlidky k lékari?

Michal: Na prohlidky k 1¢ékafi chodim pravidelné.

Mas strach z néjakého konkrétniho lékare?

Michal: Bojim se zubare.

Které potraviny nemas rad/nebo ti nedélaji dobie? Je néco, co viibec nejis?

Michal: Nejim houby a jatra, brokolici.

Mas zkuSenosti s uzivanim Skodlivych latek (alkohol, cigarety)?

Michal: Cigarety jsem zkousel s klukama, ale nechutnaji mi. Od tatky se napiju obcas piva
nebo na oslaveé Sampus na piipitek.

Pije a koufi u vas nékdo doma?

Michal: U nas doma koufi tata a déda. Alkohol? U nas maji radi pivo.

Kolik hodin denné stravi§ na PC a internetu, mobilu a TV?

Michal: Rad hraju hry, tak asi 2-3 hodiny za den. Sleduju v TV rad sport s tatkou. Libi se mi
hokej a biatlon.

Co podle tebe zpuisobuje ¢asté sezeni u TV a PC?

Michal: Casté sezeni zptisobuje bolesti zad.

Jakou prilohu jidla mas nejradéji a pro¢?

Michal: Nejrad$i mam bramborovou kasi, protoZze ji nemivame casto.

Ktery druh peciva?

Michal: Nejradsi mam chleba tfeba se Sunkou.

Jaky typ pFripravy pokrmi uprednostiiujes?

Michal: Asi pecené, maso mam nejradéji.

A jaké maso mas nejradéji?

Michal: Veptové.

V kolik hodin obvykle chodis spat a kdy vstavas?

Michal: Chodim spat okolo devaté a vstavam v sedm.
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Jak se citi§ béhem dne?

Michal: Citim se dobie, ob¢as tinava ale ne moc.

Kolik hodin denné spis?

Michal: Kolik hodin denn¢? Tak 10? Snazim se chodit spat pravideln¢.

Dokazes vyjmenovat zakladni slozky potravy a priklad jednotlivych potravin?

Michal: Tak tfeba cukry — jako ruzny sladkosti, cokolada, ovoce. Tuky jako smazeny tizek
a bilkoviny jako maso, vejce.

A co mas nejradéji?

Michal: NejradSi mam asi slany a snazim se omezit sladky a tu¢ny kvtli hokeji.

Jaké znas vitaminy a mineraly?

Michal: Moc se v tom nevyznam, ale tieba vitamin B, C ten rano zapijim vodou. Mineral
tteba hoicik proti kire¢im v nohou.

V ¢em se nachazeji a k ¢emu v téle slouzi?

Michal: Ptipad4 mi, Ze nejsem po vitaminech tak unaveny. Jest¢ uzivam rybi tuk.

Vis co je to vlaknina a k ¢emu je prospésna?

Michal: Nejsem si jisty, co pfesné je vldknina. UZ jsem to slySel, ale nem@iZzu si vzpomenout.
Vysvétli, co miiZe zptuisobit nadmérna konzumace tukii, cukrii a soli v potravé?

Michal: Ur¢ité, Zze budou lidi tlusty, nebudou se moc pohybovat potadné a budou unaveny.

Ji§ ryby a jak casto, které mas nejradéji?

Michal: Ryby moc ¢asto nejim, protoZe mi moc nechutnaji. Mamka mé k tomu nuti. Vaii ndm
tieba filé, ale chutnaji mi rybi prsty.

Varite doma lusténiny, které pokrmy z nich mas nejradéji?

Michal: Chutna mi ¢ocka tfeba s uzenym a vajickem. Nemam moc rad fazole a hrach.

A jaky maji prinos pro naSe zdravi?

Michal: Jaky pfinos maji nevim.

Jak pecujes o své zdravi?

Michal: Tak snazim se cvicit, jezdit na kole, hraju hokej. Chodim plavat a mamka se snaZzi

vafit zdrave, i kdyZ to neni vzdycky dobry.
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Ivané je 14 let, chodi do 8. tfidy. Rada hraje na flétnu a klavir. Hodné se uci, snazi se byt vzdy
dostate¢né na vSe pripravena. Hlasi se na stfedni pedagogickou skolu. Chtéla by byt ucitelkou

ve Skolce.

Co si predstaviS pod pojmy zdravi a zdravy Zivotni styl?

Ivana: Pfedstavim si &lovéka, ktery ma hodné pohybu. Clovéka, ktery se snazi jist vyvazend
a pravidelng. Clovéka, ktery si rad&ji da zeleninovy salat nez smaZeny syr s hranolkami.
Zdravi je asi to nejdulezitéjsi. V poslednich dvou letech u mé urcité pievazuje zdravejsi strava
a hodné¢ pohybu.

Co se zménilo, Ze se vice pohybujes a jis zdravéji?

Ivana: Citim se 1épe a mam vice energie.

Snidas pravidelné?

Ivana: Ano, snidam pravidelng.

Co mas nejradéji?

Ivana: Nejradé€ji mam asi ovesnou kasi s ovocem.

Kdo ti pripravuje sva¢inu do Skoly?

Ivana: Svacinu do Skoly si pfipravuji sama a nejradéji svacim né&jaky jogurt s ovocem.

Ma3s radéji sladkou nebo slanou snidani?

Ivana: No, ja madm rada oba typy snidani, ale asi o trochu vice slanou snidani. Naptiklad
avokadovy toust s vajickem.

Které piti pijeS nejcastéji?

A kolik priblizné za den vypije§ tekutin?

Ivana: Za den ptiblizné vypiji okolo 2 az 2,5 litrt tekutin.

Jaké tekutiny by mély v pitném rezimu podle tebe prevaZzovat?

Ivana: Cista voda by méla pfevazovat nad ostatnimi napoji.

A v jaké mnoZstvim?

Ivana: Idealni mnoZzstvi za den asi okolo 2-3 litrti.

Co podle tebe zptisobuje nedostatek tekutin v téle?

Ivana: Nedostatek tekutin v téle zptisobuje bolesti hlavy a neschopnost pohybu.

Jak travis volny ¢as? VénujeS se néjaké pohybové aktivité?

Ivana: Mij volny Cas vénuji Skole, pohybu a volné zébavé (ta je pokazdé jind). Hodné chodim
na prochazky do pfirody, snazim se nesedét doma na zidli, tudiz jsem hodné v pohybu, také
kazdy den cvi¢im.
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Kolik hodin denné/tydné travi§ aktivnim pohybem?

Ivana: Na prochazce jsme vétSinou tak 2-3 hodiny a posilovani je tak na 30 minut. Kdybych
to secetla, tak denné travim okolo 3-4 hodin aktivnim pohybem.

K ¢emu si mysliS, Ze je dilezity pohyb?

Ivana: Pohyb je diilezity pro stavbu lidského t€la a pro nase kosti.

A co zpusobuje nepohyb?

Ivana: Nepohyb zpusobuje zkracovani svalll a nestabilni kosti.

Predstav si den podle svych predstav, jak ho stravi§?

Ivana: Den podle mych pfedstav stravim s ptateli. Néjakd dobrodruzna aktivité (naptiklad
stanovani, nebo vylet né¢kam do pfirody).

Jak se budes stravovat?

Ivana: Na snidani si udélam avokadovy toust s rajéetem a syrem a k tomu si uvafim caj.
Na malou svacinku si ddm né¢jaké ovoce. Na ob&d si uvafim noky se Spenatem a smetanou.
Ke svacing si pripravim zeleninu a zapecené tousty a k vecefi si uvafim téstoviny s dusenou
zeleninou a tunakem.

Co budes pit?

Ivana: Mezi vSemi témito jidly budu pit ¢istou vodu.

Ji§ kazdy den ovoce a zeleninu?

Ivana: Ano, snazim se mit kazdy den néjaky pfidél ovoce a zeleniny.

Co mas rada?

Ivana: Mam rada zeleninové salaty anebo jen tak s né¢jakym dipem. Ovoce mam vétSinou jako
svacinu, nebo na snidani. Mé oblibené ovoce jsou jablka, pomeranfe, manga, bortvky,
jahody, avokada. M4 oblibena zelenina jsou rajcata, okurky, mrkve, paprika.

Co podle tebe zptisobuje nedostate¢na konzumace ovoce a zeleniny?

Ivana: Nedostatecna konzumace ovoce a zeleniny zpiisobuje nedostatek vitaminu a vlakniny.
Stravujes se ve §kolni jidelné?

Ivana: Ano, stravuji se ve Skolni jidelné.

Co ti chutna nebo nechutna?

Ivana: Asi jedina dvé jidla, které nemusim, tak jsou buchticky s krémem a hrachova kase.
Zménila bys néco ve Skolni jidelné?

Ivana: Myslim, Ze v na$i jideln€ neni potfeba nic ménit.

VIS co je to spotiebni kos?

Ivana: Tak to nevim, co je spotfebni koS. Moznd je to n¢jaky seznam vyrobct, od kterych

se odebiraji potraviny.
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MysliS si, Ze se stravujes spravné?

Ivana: Myslim si, Ze v soucasné dob¢ se stravuji spravng.

Davas prednost zdravym nebo nezdravym jidlim a pro¢?

Ivana: Davam prednost urCité zdravym jidlim, protoze si myslim, ze je to pro mé vice
prospésné.

Zménila bys néco ve stylu stravovani?

Ivana: Myslim si, Ze nepotiebuji nic zménit. Slazené napoje (limonady...) viibec nepiji. Obcas
si dam néjakou tu kupovanou sladkost, ale spiSe si délam vlastni doma.

Ji$ néjaka nezdrava jidla?

Ivana: Z nezdravych jidel méam rada fastfood a tak, ale obejdu se bez toho.

A zdrava jidla?

Ivana: Ze zdravych jidel mam rada vSechno.

TrpiS na néjaké potravinové alergie?

Ivana: Netrpim na zadné alergie.

Chodis na preventivni prohlidky k lékari?

Ivana: Ano, chodim na preventivni prohlidky k Iékafi.

Mas z néjakého 1ékare strach?

Ivana: Neméam z zadného lékare strach.

Je néco, co nejis nebo ti nedéla dobie?

Ivana: Ja& snim téméf vSechno. Asi jedinou véc, kterou opravdu nemusim, tak je uvafeny
hrach. Neni nic, co nejim, ale s cukrem Setfim A nahrazuji ho cukrem titinovym nebo spise
¢ekankovym sirupem.

Pro¢ s cukrem Setiis?

Ivana: Neni moc zdravy, tloustne se po ném a tika se, Ze je to bily jed. Tak radé&ji volim jiné
veci.

Mas zkuSenosti s uzivanim Skodlivych latek (alkohol, cigarety)?

Ivana: Nemam zkuSenosti.

Co hrozi lidem, ktefi propadli alkoholu a cigaretim?

Ivana: Lidem, ktefi propadli piti alkoholu, nebo koufeni cigaret hrozi selhdni Zivotné
diilezitych organt a jde jim o zdravi.

Koufi u vas nékdo v rodiné?

Ivana: U nas v rodin€ nikdo nekoufi.

MysliS si, Ze je téZké prestat se zavislosti?

Ivana: Prestat se zavislosti je zajisté velice tézké, ale kdyz ¢lovek chee, tak to dokaze.
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Kolik hodin denné stravis na PC a internetu, mobilu a TV?

Ivana: No, ted jak je on-line vyuka, tak na pocitaci stravim hodné Casu. Ptiblizn¢ 5 hodin
denné. Posledni dobou si hledam jiné aktivity, nez jen divani se do telefonu. Na televizi se
téméi nedivam. KdyZz uz jdu na telefon, nebo pocitac, kvili né¢emu jinému, nez je Skola, tak
si jdu projit socialni sité, zdali nékdo nenapsal nebo tak. Obcas si vyhleddvam néjaké poucné
publikace.

Co zpiisobuje ¢asté sezeni u PC?

Ivana: Casté sezeni u pocitate zptisobuje bolesti zad, bolesti hlavy z neustalého zirani na
monitor. Dochazi ke zhorSeni zraku. (jednomu kamaradovi se za tuto online vyuku zhorsil
zrak o jednu dioptrii) a k jist¢ k mnoha dal§im potizim.

Jakou prilohu mas nejradéji?

Ivana: M4 oblibena ptiloha jsou té€stoviny, protoze mi chutnaji.

Jaké ji§ rada pecivo?

Ivana: Jim celozrnné a zitné pecivo, protoze je lepsi pro nase télo. Rad¢ji mam chléb.

Jaky typ pFipravy jidel ti nejvic vyhovuje?

Ivana: Upfednostituji duSenou pfipravu jidla, nebot jsme cetla, ze je lepsi mit tepelné
upravenou zeleninu.

V kolik hodin obvykle chodi$ spat a kdy vstavas?

Ivana: Chodim spat nékdy po 10 hoding. Vstavam vétSinou od 6 do pul 7.

Jak se citi§ po ranu a pres den?

Ivana: Po probuzeni a ptes den se citim ¢ile a vyspale. Jsem naplnéna dostatecné energii.
Kolik hodin si myslis, Ze by méli lidé spat?

Ivana: Lidé by méli spat okolo 7-8 hodin denné. Samoziejmé u déti vice. Lidé by méli vstavat
okolo sedmé hodiny a usinat do 11 hodin.

Usinas a vstavas pravidelné?

Ivana: Ano, usindm 1 vstadvam pravidelné.

Dokaze§ vyjmenovat zakladni slozky potravy a priklad jednotlivych potravin?

Ivana: Zakladnimi slozkami jsou sacharidy, lipidy, proteiny. Sacharidy-pecivo, lipidy-maéslo,
proteiny-maso.

Davas prednost sladkym nebo slanym potravinam?

Ivana: Davam pfednost slanym potravindm.

Jaké znas vitaminy a mineraly?

Ivana: Vitaminy - A, B, C, D E, K. Minerdly - vapnik, hoi¢ik, draslik, sodik.

57



V ¢em se nachazeji a k ¢emu v téle slouzi?

Ivana: Nachazeji se v kostnich tkanich. Slouzi ke spravné funkci imunitniho systému.
Co miiZe zpiusobit jejich nedostatek a nadbytek?

Ivana: Nedostatek mize zplisobit nespravné fungovani lidského t€la. Nadbytek mtze zpiisobit
piedavkovani, tvorba mocovych kamenti.

Uzivas$ néjaké dopliiky stravy?

Ivana: Uzivadm vitamin C.

Co je to vlaknina?

Ivana: Vléknina je slozka potravy.

V ¢em télu prospiva?

Ivana: Ptispiva v travicim ustroji. Je proti néjakym nemocem a dokaze zahnat pocit hladu.
A v jakych potravinach se nachazi nejvice?

Ivana: Nejvice se nachazi v luSténinéch a pecivu.

Myslis si, Ze mas dostatek vlakniny v potravé?

Ivana: Asi mam dostatek vldkniny v potrave.

Vysvétli, co miiZe zptisobit nadmérna konzumace cukrii v téle?

Ivana: Nadmérna konzumace cukrt vede k obezité u déti k hyperaktivite.

A nadmérna konzumace soli?

Ivana: Nadmérnad konzumace soli vede k zadrzovani vody, nadymani a také to podporuje
infarkt.

A jeSté tuku?

Ivana: Nadmérna konzumace tukti vede k vysokému krevnimu tlaku.

Jis ryby a jak casto?

Ivana: Ryby jim asi tak jednou tydné.

Které mas nejradéji?

Ivana: Nejradéji mam pstruha, tundka a lososa.

V ¢em je konzumace ryb prospésna?

Ivana: Obsahuji zdravé tuky, tedy budou mit prospéSny vliv na zdravi.

Varite doma lusténiny?

Ivana: Ano vatime.

Které pokrmy z nich mas nejradéji?

Ivana: Mam rada Cocku se zeleninou, nebo fazole v omacce.

Jaky prinos maji pro nase télo?

Ivana: Jsou zdrojem vldkniny. Procisti télo.
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Jak pecujes o své zdravi?

Ivana: Jim pravidelné. Mam vyvazenou stravu.

Co by mél kazdy pravidelné délat, aby byl zdravy?

Ivana: Kazdy by m¢l mit ptidél ovoce a zeleniny. Neméli bychom vynechavat zadnou slozku

potravy (sacharidy, lipidy, proteiny). Chodit k 1ékafi na prohlidky a Mit dostatek pohybu.
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2.4 Vysledky rozhovoru

Zdravi a zdravy Zivotni styl

I kdyz né¢kteii ze zacatku vahali, co si pod témito pojmy piedstavit, nakonec vSichni dosli
k néjakému vysledku (byt zdravy, jist dostatek ovoce a zeleniny, pohyb, zdrava a pravidelna

strava, nejist nezdravé pokrmy, prochazky, cviceni ...).
Snidané

Honza a Eliska pravidelné nesnidaji. Michal, Anezka a Ivana snidaji pravidelné. Kazdy snida
odlisn¢ (jogurt, chléb s maslem a marmelddou, rohlik se Sunkou, ovesna kaSe s ovocem,

avokadovy toast s vajickem).
Tekutiny

Honza rad pije perlivou vodu se $tavou, vypije tak 2-3 mensi sklenicky za hodinu. Eliska
s Anezkou dfive také pily $tavu, ale nyni uz piji jenom vodu. EliSka pije malo, tak ji Casto
boli hlava. Anezka pije pravidelné vzdy, kdyz mé zizeni. Mysli si, ze 3 litry za den vypije.
Michal pije vodu nebo ¢aj. Kolik toho za den vypije, to pfesné nevi. Kdyz pije méng,
je unaveny a boli ho hlava. Ivana nejvice pije Cistou vodu a za den pfiblizné vypije 2-2,5 litru

tekutin.
Ovoce a zelenina

Honza si dd ovoce kazdy den. Rad ma tfeba jablko, granatové jablko nebo banany.
Ze zeleniny mé rad okurku a papriku. Nema rad rajCata, radéji preferuje tvrdsi zeleninu.
Eliska s AneZzkou jedi ovoce a zeleninu kazdy den. Mamka jim ¢asto do ob&da zakomponuje
ovoce nebo zeleninu. EliSka ma rada jablko a mrkev. Anezka ma rada také jablko a dale pak
smazenou zeleninu. Michal ji ovoce kazdy den, pfipravuje mu ho mamka na sva¢inu. Ma rad
banany, jablka. Zeleninu moc rdd nema, ale kdyZ uZ musi, tak si dé rajce. Ivana se snazi mit
kazdy den né&jaky ptidél ovoce a zeleniny. M4 rada zeleninové salaty, rajc¢ata, okurky, mrkev

a papriky. Mezi oblibené ovoce patii jablka, pomerance, mango, bortivky, jahody, avokado.
Skolni jidelna

Honza se stravuje ve Skolni jideln€ a chtél by zménit omacky, protoze do nich Casto davaji
houby. Hodné¢ mu chutnaji bolofiské Spagety, polévkové vyvary a lasagne. Eliska i Anezka
se také stravuji ve Skolni jidelné. EliSka miluje slana jidla, takze mé rada i pfesolené polévky.

Na jideln€ by nic neménila. Anezka postrada na stolech pepft a sl na dochuceni jidel. Protoze
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napiiklad brambory byvaji leckdy omasténé a neslané, polévky nedochucené. Musi si dojit
za kuchatkou, kterd ji stl a pept poda. Michal, kdyz to stih4, tak do Skolni jidelny zajde. Moc
neji polévky, koprovku a jatra. Chutnd mu fizek, sekana a plnéné knedliky s uzenym masem.
Rik4, 7e nékdy jidla byvaji nedochucena. Ivana se také stravuje ve Skolni jideln&. Nic by

nemeénila, kromé buchti¢ek s krémem a hrachové kase sni skoro vSechno.
Volny ¢as a zavislosti

Honza pobyvé hodné¢ ¢asu na zahradé, vyséva seminka, pozoruje zvirata. Nerad vysedava na
PC a mobilu. Za den vénuje témto aktivitam 1,5-2 hodiny. Pokud uz travi volny ¢as na PC,
tak nehraje hry, ale diva se na rtizné dokumenty o zviratech nebo d¢jinach. Hodné ¢asu travi
také na Wikipedii. Eliska s Anezkou maji zadanou skolni vyzvu. To znamend, ze kazdy den
po druhé hodiné chodi na prochazky. Déle ve volném case pomahaji rodicim
s hospodafstvim, nakrmit a podojit zvifatam, 2x denné a to rdno pted Skolou a po Skole.
Anezka rdda sleduje filmy, kresli, vyrabi a hraje na klavir a trosku na kytaru. Eliska travi
volny ¢as spiSe jenom na mobilu (socidlni sit€). PC zapina jen kvili Skolnim zalezitostem.
Eliska odhaduje, ze stravi na mobilu 4 hodiny denné, Anezka 5 hodin. Michal se ve volném
Case snazi hodné€ pohybovat. Rad hraje, tak asi 2-3 hodiny za den stravi na PC, mobilu a TV.
Sleduje rad hokej a biatlon. Ivana volny ¢as vénuje Skole, pohybu a volné zabavé. Rada chodi

na prochéazky (2-3 hodiny za den), kazdy den cvici a posiluje (ca 30 minut denng¢).
Potravinové alergie a preventivni prohlidky

Vsichni Zaci chodi na pravidelné preventivni prohlidky. Zadny z nich netrpi potravinovou
alergii a vétSina z nich ani nema z Zadného lékare strach. Akorat byl zminén strach z ockovani

a ze zubare.

Skodlivé latky

Zadny z 74kt nekouti a nepije alkohol. U nékterych probéhla zkusenost, Ze cigarety ochutnali
nebo obéas zkusili vodni dymku. Castd odpovéd byla, Ze ochutnali alkohol na oslavé pii
ptipitku, ze se napili od rodicu.

Slozky potravy

Vsichni Zaci dokéazali vyjmenovat zékladni slozky potravy, 1 kdyz né€kteti obcas potfebovali

napovédu.
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Vlaknina

Mnoho 74kt ma problém vysvétlit, co je to vldknina, v jakych potravinach se nachazi

a k cemu je v lidském téle prospésna.
Vitaminy, mineraly

Ptehled o zakladnich vitaminech a mineralech maji také téméft vSichni. K ¢emu slouzi, kde se

nachazi, obecny prehled maji.
Nadmérna konzumace cukrii, tuki a soli v potravé

VSsichni zZaci dokazali vice ¢i méné vysvétlit, co zplisobuje nadmérnd konzumace cukra, tukt
a soli v potraveé. Pfestoze si néktefi uvédomuji, Ze nejedi spravné, projevuji se u nich

1 pfiznaky nemoci ze Spatné stravy, tak v tom nadale pokracuji.
Konzumace ryb a lusténin

Ptevazna ¢ast zakl ryby konzumuje. Jeden zék i ryby chytd. Maji radi kapra, lososa, amura,

Stiku. Lu$téniny konzumuji také vSichni, nejcastéji byla uvadéna cocka, fazole a hrach.
Spanek

Vétsina zakil ma pravidelny rezim. Chodi spat a vstavaji v pravidelny ¢as. At uz kvili sportu,
Skole, koni¢kiim apod. Tento pravidelny rezim se u nékterych neméni ani o vikendu, kdy by
mohli spat déle. SnaZi se spat 8-10 hodin

Péce o zdravi

Kazdy 74k se snazi o své zdravi peovat, i kdyz nékterym to moc nejde. Zaci uvadéli tyto
ptiklady (vyvéazena a zdrava strava, lékaiské prohlidky, konzumace ovoce a zeleniny, sport,

cviceni, jizda na kole, plavani, pravidelny reZim, prochazky, spanek)
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1.7 Vyhodnoceni on-line dotazniku

404 odpovédi

Zpréva pro respondenty

Tento formulf uZ nepfijima cdpovédi

Souhrn Otazka

Z ktereho jsi rocniku?
404 cdpovédi

Individuaini

@ & roénik

[ n:fm’k
i
Roc¢nik 6. 7. 8. 9.
Divk 44 23 81 62
Y (40,7 %) | (52,3 %) | (55,1%) | (59 %)
Chlanci 64 21 66 43
P (59,3 %) | (47,7 %) | (44,9 %) | (41 %)

Sbér dat probihal pomoci on-line dotazniku, ktery byl rozesldn ca do 100 kol po celé Ceské

republice. Pfevazna cast odpovédi je z Fakultnich zédkladnich Skol Pedagogické fakulty

Univerzity Karlovy.

Dotaznik obsahuje celkové tficet otdzek. Prvni polovina otazek

je zaméfena na znalostni test. Druhd polovina otdzek se dotazuje na zdravi a zivotni styl

jednotlivych zakt. Celkem bylo zaznamenano 404 odpovédi. Pocet odpovedi celkoveé — divky
(56, 9 %), chlapci (43, 1 %), Sesté rocniky (26,7 %), sedmé ro¢niky (10, 9 %), osmé rocniky
(36, 4 %), devaté rocniky (26 %). Nejméné odpovédi piislo od sedmych rocnikt (47)

a nejvice odpovédi od osmych roc¢niki (147).
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Vyhodnoceni jednotlivych otazek

1) Kde zacina traveni potravy?

404 odpovédi

® V Zaludku

® Vtenkém stievé
V' duting dstni

® V tlustém stfevé

Spravnou odpovédi na tuto otazka bylo, Ze trdveni potravy zacind v ustni dutiné. 230
dotazovanych (56,9 %) zakt odpovédélo spravné. 146 zakd (36,1 %) vybralo mozZnost
v zaludku, 16 zaki (4 %) v tenkém stieve a 12 zaka (3 %) v tlustém stieve.
Vysvétlivky k barevnému znaceni:

Zluta — spravna odpovéd

@SS — nejcastjsi odpoved’

Weig — nejméné Casta odpoveéd’

Sediva — shoda (ale ne pii poétu nejméné a nejéast&jsi odpovédi)

1) Kde zadina traveni potravy?
Odpovedi Rocnik
6. | 7. | 8 | .
V zaludku B | 32 | 43
V tenkém stieve 6 g
V duting Gstni 48 56l
V tlustém stieve L

Jelikoz v kazdém ro¢niku zodpovede€l jiny pocet zaka, tak neporovnavam celkové pocty hlast
mezi jednotlivymi roc¢niky, ale nejméné, nejvice Casté odpoveédi a shodu mezi odpovéd'mi

navzajem.
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Dotazované Sesté roCniky oznacily za nejcastéjSi spravnou moznost zaludek (53). Sedmé
ro¢niky shodné oznalily poctem (18) hlasti Zaludek a dutinu Ustni. Nejvice spravnych
odpovédi s oznacenim dutiny Ustni pfislo od osmych roéniki (108) a devatych ro¢nikt (56).
V Sestych rocnicich nejméné odpovédi ziskalo tenké stievo (3), v sedmych shodné (4) tenké

a tlusté stfevo, v osmych (1) tlusté stievo, v devatych shodné (3) tenké a tlusté stievo.

2) Ktera potravina patfi mezi bilkoviny?

404 odpovédi

® Maslo
® Waso
Brambory

ﬂ @ Ciechy

Y

Spravnou odpovédi na druhou otazku, ktera potravina patfi mezi bilkoviny, bylo maso.

302 (74,8 %) zakl odpovédelo spravné. 55 zaki (13,6 %) vybralo moznost maslo, 29 zaki
(7,2 %) ofechy a 18 zakt (4,5 %) vybralo brambory.

2) Ktera potravina patii mezi
bilkoviny?
Odpovédi Rocnik
6. 7. 8. 9.
Maslo 16 8 19 12
Maso 69 e |
Brambory 12 L
Ofechy 5 8 5

Vsechny dotazované roéniky za nejéastéjsi spravnou moznost oznadily maso. Sesté (69),
sedmé (28), osmé (119), devaté (86). Nejméné hlast ziskaly v Sestém ro¢niku ofechy (11),

v sedmém (3), v osmém (1) a devatém (2) také brambory.
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3) Vlaknina je nejvice obsazena v:

404 odpovédi

@ Luténindch, obilovindch, ovoci,
zelening

@ Migénych vyrobcich
© Mase
_____ @ Vitaminech

Vlaknina je nejvice obsaZena v lusSténinach, obilovinach, ovoci a zelenin€. Toto byla spravna
odpovéd’ na tfeti otazku, kterou zvolilo spravné 310 (76,7 %) zaka. 50 (12,4%) zaki
si mysli, ze spravna odpovéd’ je v mléénych vyrobcich, 32 (7,9%) vmase a 12 (3 %)

ve vitaminech.

3) Vldknina je nejvice obsaZena v:
Odpovédi Rocnik

6. 7. 8. 0.
Lusténinach,
obilovinéch, 119
ovoci, zeleningé
Miécnjch 14 | 7 | 16 | 13
vyrobcich
Mase 8 6 9 9
Vitaminech @

Vsechny dotazované ro¢niky za nejéastéjsi spravnou moznost oznacily lusténiny, obiloviny,
ovoce a zeleninu. Sesté (79), sedmé (31), osmé (119), devaté (81). Nejméné hlast ziskaly ve

vSech ro¢nicich vitaminy. V Sestém ro¢niku (7), v sedmém (0), v osmém (1) a devatém (2).
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4) Co by méla obsahovat spravné vyvazena strava?

404 odpovédi

@ Wasné wyrobky a vejce
@ Rostlinné a Zivotidné tuky

Zakladni Ziviny, mineraini 1atky, vitaminy
@ Cukry a bilkoviny

Spravné vyvazena strava by méla obsahovat zékladni Ziviny, mineralni latky a vitaminy. Tuto
spravnou variantu vybralo 311 (77%) zakt. Cukry a bilkoviny ziskaly 42 hlast (10,4 %),
masné vyrobky a vejce 27 (6,7%). Nejméné hlast ziskaly rostlinné a zivocisné tuky

24 (5,9 %).

4) Co by méla obsahovat spravné
vyvaZena strava?
Roc¢nik

Odpovédi p p . 5
Masné vyrobky 15 4
a vejce
Rostlinné ]

a ZivoCiSné tuky
Zakladni Ziviny,
mineralni latky, 124

vitaminy
Cukry
a bilkoviny 4 12 16

VSechny dotazované ro¢niky za nejcast&jsi spravnou moznost oznalily zakladni Ziviny,
mineralni latky, vitaminy. Sesté (73), sedmé (35), osmé (124), devaté (79). Nejméné hlast
ziskaly v Sestém ro¢niku shodné rostlinné a Zivocisné tuky (10) a cukry (10), bilkoviny (10).
V sedmém rocniku (1) rostlinné a zivocisné tuky, v osmém (3) masné vyrobky a vejce.

V devatém ro¢niku shodné po (5) hlasech masné vyrobky a vejce, rostlinné a Zivo€i$né tuky.

67



5) Vegetarian je clovék, ktery:

404 odpovédi

@ Meji maso
@ Nepije mlgko
M alergii na lepek

/I @ Ji pouze ovoce a zeleninu

373 zaku (92,3 %) oznacilo spravnou odpovéd’, Ze vegetarian je Clovek, ktery neji maso.
Zbylé moznosti ziskaly nepatrné mnozstvi hlasii. Ji pouze ovoce a zeleninu 16 hlast (4 %),

nepije mléko 9 hlasti (2, 2 %), ma alergii na lepek 6 (1,5 %).

5) Vegetarian je Clovék, ktery:
Odpovidi Rocnik

0. 7. 8. 9.
Neji maso o0
Nepije mléko 7 0 1
Ma alergii na
lepek g @
Ji pouze ovoce
a zeleninu 6 3 > 2

Vsechny dotazované ro¢niky napfi¢ oznacily nejCastéji moznost, Ze vegetaridn je clovek,
ktery neji maso. V Sesté tfidé nejméné hlasii dostala moznost, Ze je to €lovek, ktery ma alergii
na lepek (5), sedmé shodné po jednom hlasu, Ze nepije mléko a ma alergii na lepek. Naopak
z osmych roénikii nikdo neoznadil moznost, Ze se jedna o alergii na mléko a lepek.

U devatého ro¢niku nikdo neoznacil moZznost alergie na lepek.
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4) Kde probiha traveni a vstrebavani zivin?

4

404 adpovédi

@ Vstni duting
® V Zaludku

V tenkém stieve
® Vtlustém streve

Y

Narazili jsme na prvni otazku, kde nepievazuje spravnd odpovéd vétSiny zakd. 175 zaka
(43,3%) oznacilo mylné¢ odpovéd v Zaludku. Spravnou odpovéd’, ze probihd traveni
a vstfebavani zivin v tenkém sttevé, zvolilo 141 zaka (34,9 %). 52 zakh (12,9 %) oznacilo

moznost v tlustém stieve a 36 zak (8,9 %) v ustni duting.

6) Kde probiha traveni a vstiebavani
Zivin?
Odpovedi Rocnik

6. 7. 8. 9.

V ustni duting 17 | § 11
V zaludku
V tenkém stieve 35 15 57 34
V tlustém stievé 6 B 22

Viechny dotazované roéniky mylné oznadily za nejéastéjsi spravnou odpovéd’ zaludek. Sesté
(40), sedmé (17), osmé (71) a devaté (47). Nejmén¢ hlast ziskalo v Sestém (16), sedmém (6)

a osmém (8) ro¢niku tlusté stievo a v devatém (2) hlasy ziskala Gstni dutina.
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7) Nejbohatsi na energii jsou:

404 adpovédi

@ Cukry
@ Tuky

Bilkaoviny
@ Vitaminy

Narazili jsme na druhou otdzku, kde vétSina 74kt odpovédéla nespravng. 280 zaki (69,3 %)
oznacilo moznost, Ze nejbohat$i na energii jsou cukry. Ziejmé si nejbohats$i zaménili se
slivkem nejrychlejsi zdroj energie. Spravnou moznost zvolilo 43 zakt (10,6 %). 45 zaku

(11, 1 %) zvolilo vitaminy a 36 74kt (8, 9 %) oznacilo moznost bilkoviny.

7) Nejbohatsi na energii jsou:
Odpovedi Rotnik
6. 7. 8. 9.
Cukry
Tuky 15 10 | 15
Bilkoviny 8
Vitaminy 23 5

Vsechny dotazované roéniky napii¢ oznacily nespravné moznost cukry. Sesté (59), sedmé
(33), osmé (109) a devaté (79) hlasii. Sesté roéniky (11) za nejméné ¢astou odpovéd’ oznagily
bilkoviny, sedmé shodné po (3) hlasech tuky a bilkoviny, osmé shodné¢ po (14) hlasech

bilkoviny a vitaminy a devaté po (3) hlasech vitaminy.
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8) Jak se nazyva zamerng odmitani potravy z ddvodu obavy pred tloustnutim?
404 odpovédi
@ Eulimie

@ Mentélni anorexie
Celilakie

m @ PodvyZiva

298 zakh (73,8 %) oznacilo spravnou odpovéd mentalni anorexie. Druhou nejcastéjsi
moznost oznacilo 63 zakl (15,6 %), dale pak 30 zaka (7,4 %) podvyzivu a nejmén¢ odpoveédi

dostala moznost celiakie — 13 zaka (3, 2 %).

8) Jak se nazyva zamérné odmitani
potravy z divodu obavy pred
tloustnutim?
Odpovédi Rocnik

0. 7. 8. 9.
Bulimie 22 9 18 14
Mentalni
anorexie A, @
Celilakie 3 g
Podvyziva 20 6 2

Vsechny dotazované roc¢niky oznalily za nejCastéjsi spravnou odpovéd’ mentalni anorexii.
Sesté (59), sedmé (30), osmé (120) a devaté (89). Nejméné odpovédi ziskala celiakie v Sestém

(7), osmém (3) a devatém (0) rocniku. Dva hlasy podvyziva v sedmém ro¢niku.
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9) Ktere tvrzeni o vitaminech je pravdive:

404 odpovédi

@ Tvofi zésoby energie

@ FPoskytuji nejrychlejsi zdroj energie
VEtSinu z nich si télo umi vyrobit samo

® Jsou rozpustné v tucich a ve vodé

Vitaminy jsou rozpustné v tucich a ve vodé€. Toto tvrzeni bylo spravné. Tuto moznost zvolilo
169 zaku (41,8 %). Varianta, ze vétSinu z nich si t€lo umi vyrobit samo, ziskala 111 odpoveédi
(27,5 %). 67 zaku (16,6 %) si mysli, Zze tvofi zasoby energie. Nejmén¢ hlast 57 (14,1 %)

ziskala moznost, Ze poskytuji nejrychlejsi zdroj energie.

9) Které tvrzeni o vitaminech je

pravdivé:
Odpovidi Rotnik

6. 7. 8. 9.
Tvofi zésoby
energie 25 17
Poskytuji
nejrychlejsi 22 9

zdroje energie
Vétsinu z nich si
télo umi vyrobit 13 | 33 | 31

samo
Jsou rozpustné

v tucich a ve 32
vodé

Dotazované sedmé (17), osmé (77) a devaté (43) ro¢niky oznacily jako nejcastéjsi a spravnou
moznost, Ze vitaminy jsou rozpustné v tucich a ve vodg. Sesté ro¢niky (34) hlasy oznagily za
nejcastéji spravnou moznost, ze si vetSinu z nich t€lo umi vyrobit samo. Nejméné hlast
v Sestych (20) a sedmych (5) ro¢nicich dostala moznost, Ze tvoii zasoby energie. Od osmych
(12) a devatych (14) ro¢nikt dostala nejméné hlasit moznost, Ze poskytuji nejrychlejsi zdroj

energie.
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10) Které tvrzeni o cukrech je nepravdivé:

404 odpovédi

® Rozdéluji =& na Zivodisné a rostlinng
@ Jinym slovem se nazyvaji sacharidy

Maonosacharidy jsou jednoduche culry
® Jsou rychle dostupnym zdrojem energie

Cukry se rozd€luji na zivocisSné a rostlinné. Toto bylo nespravné tvrzeni, které zvolilo
213 zakh (52,7 %). 86 (21,3 %) zaki povazuje za nespravné tvrzeni, Ze jsou monosacharidy
jednoduché cukry. 57 zaka (14,1 %) oznacilo moznost, jinym slovem se nazyvaji sacharidy.
Nejméné hlast ziskala varianta o rychlé dostupnosti zdroje energie. Tu zvolilo 48 zaka

(11,9 %).

10) Které tvrzeni o cukrech je

nepravdivé:
Odpovédi Rocnik

6. 7. 8. 9.
Rozd¢luji se na
7ivocisné a
rostlinné
Jinymi slovy se
nazyvaji 8 22 | 14
sacharidy
Monosacharidy
jsou jednoduché 17 11 28 30
cukry
Jsou rychle
dostupnym 17
zdrojem energie

Vsechny ro¢niky oznacily za nej€astéjs$i spravnou moznost, nepravdivé tvrzeni, ze se cukry
rozd&luji na Zivo&idné a rostlinné. Sesté (61), sedmé (20), osmé (81) a devaté (51) roéniky. 13
hlast v Sestych rocnicich ziskala moznost, ze jinymi slovy se nachézeji sacharidy. V sedmych
(5), osmych (16) a devatych (10) ro¢nicich byla nejméné casta odpovéd’, Ze jsou rychle

dostupnym zdrojem energie.
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11) Jaké je spravné pofadi sestupu potravy travici soustavou?

404 odpovédi

® Usta, jicen, hitan, Zaludek, tlusté stfevo,
tenké stfevo

@ Usta, hitan, jicen, tenké stfevo, Zaludek,
tlusté stfevo
Usta, #aludek, jicen, hitan, tlusté stievo,
tenke strevo

@ Usta, hitan, jicen, Zaludek, tenké stfevo,
tlusté stfevo

Usta, hltan jicen, zaludek, tenké stfevo, tlusté stievo. Toto byla spravna odpoveéd’ na otazku,
jaké je spravné potadi sestupu potravy travici soustavou? Spravné tuto variantu oznacilo 259
dotazovanych zakd (64,1 %). Druhd nejcastéjsi odpovéd byla — usta, hltan, jicen, tenké
sttevo, zaludek, tlusté stievo. Oznacilo ji 76 zaka (18,8 %). Usta, jicen, hltan, zaludek, tlusté
sttevo, tenké stfevo oznacilo 54 zakl (13,4 %). Nejméné pak dostala varianta — Usta, Zaludek,

jicen, hltan, tlusté stfevo, tenké stievo. Oznacilo ji 15 zaka (3,7 %).

11) Jaké je spravné poradi sestupu
potravy travici soustavou?
Roc¢nik
6. 7. 8. 9.

Odpovédi

Usta, jicen, hltan,
zaludek, tlusté
stfevo, tenké
stievo

Usta, hltan, jicen,
tenké stfevo,
zaludek, tlusté
stievo

7

Usta, zaludek,
jicen, hltan, tlusté

stfevo, tenké
stievo

Usta, hltan, jicen,
zaludek, tenké

stievo, tlusté D
stfevo

19 9 12 14

28 11 18 19

Vsechny ro¢niky jako nejcastéjsi a spravnou odpoveéd’ zvolily — usta, hltan, jicen, Zaludek,
tenké stievo, tlusté stievo. Sesté (51), sedmé (22), osmé (115) a devaté (71). Také nejméné
castou odpovéd’ oznacily vSechny ro¢niky — tUsta, zaludek, jicen, hltan, tlusté stfevo, tenké

stievo. Sesté (10), sedmé (2), osmé (2) a devaté (1).
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12) Kolik litrt vody bychom méli denné vypit?

404 odpovédi

@ Asilitr
& Asi 2 litry

Asi 3 litry
@ Asi 4 litry

|
‘

Spravna odpovéd’ byla asi dva litry. Oznacilo ji 279 oslovenych zaki (69,1 %). 89 déti (22,0
%) si mysli, ze idedlné¢ bychom méli vypit 3 litry za den. Shodné po 18 Zzacich a (4,5 %)
dopadly moznosti 1 a 4 litry.

12) Kolik litrii bychom méli denné
vypit?
Odpovédi Rocnik

6. 7. 8. 0.
Asi 1 litr 10 3
Asi 2 litry 68 99
Asi 3 litry 21 38 22
Asi 4 litry 9 6

Viechny oslovené ro¢niky oznaéily za nejéastéjsi a spravnou odpovéd’ — asi 2 litry. Sesté
(68), sedmé (34), osmé (99) a devaté (78). Nejméné Casta odpoveéd’ byla 4 litry — Sesté (9),

sedmé (1), devaté (2). P&t hlast dostala moznost asi 1 litr, sedmé (1) a osmé (4).
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13) Vejce, podmasli a maso jsou hlavnim zdrojem:
404 odpovédi
@ ZivodiEnych bilkovin

8.9% @ Rostlinnych bilkovin
@ Viakniny

. @ Sacharidd

Hlavnim zdrojem Zivocisnych bilkovin jsou vejce, podmasli a maso. 303 oslovenych zakh
(75%) odpovédelo spravné. 41 zaka (10,1 %) si mysli, Ze hlavni zdroj je vlaknina. 36 zakt

(8, 9 %) oznacilo variantu rostlinné bilkoviny a nejmén¢ hlast 24 (5, 9) dostaly sacharidy.

13) Vejce, podmasli a maso jsou hlavnim
zdrojem?
Odpovedi Rocnik
6. 7. 8. 9.
Zivogisnych
bilkovin 2
Rostlinnych
bilkovin i
Vlakniny 18 7 7 9
Sacharidii 12 6

Vsechny dotazované ro€niky oznacily za nejcastéjsi a spravnou moznost Zivo€isné bilkoviny.
Sesté (64), sedmé (29), osmé (125) a devaté (85). Nejméné zvolena odpovéd byla u Sestych
(12), sedmych (1) a osmych (5) rocnika varianta sacharidy. U devatych ro¢nika (5) hlasi

dostaly rostlinné bilkoviny.
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14) Fazole, hrach a ¢ocka jsou hlavnim zdrojem:

404 odpovédi

@ Tukd

@ Vitamind

@ Rostlinnych bilkovin
@ ZivodiEnich bilkovin

~

Fazole, hrach a coc¢ka jsou hlavnim zdrojem rostlinnych bilkovin. 333 Zakl (82,4 %)
odpovédélo spravné. 30 zaku (7,4 %) oznacilo vitaminy, 21 zaka (5,2 %) tuky a 20 zakh

(5 %) zivocisné bilkoviny.

14) Fazole, hrach a ¢o¢ka jsou hlavnim
zdrojem:

Odpovadi 7R°"ml; ;
Tukd 13 | 4 2
Vitamint @ 4 12 6
Rostlinnych
bilkovin 12500
Zivogisnjch .
bilkovin ’ 8

Rostlinné bilkoviny zvolila ptevazna ¢ast oslovenych zaki ze vSech dotazovanych ro¢niki.
Sesté (78), sedmé (34), osmé (125) a devaté (96). Nejméné hlasti dostaly vitaminy (8) v Sesté
t¥{d&. Zivo&isné bilkoviny (2) v sedmé tiidg, tuky (2) v osmé tiidé a 1 hlas Zivo&isné bilkoviny

v devaté tride.
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15) Aby se nam spravné vyvijely kosti, potfebujeme pfijimat v potravé vitamin:

404 odpovédi

oA
@B
[ R
[ A}

Pro spravny vyvoj kosti potiebujeme ziskavat vitamin D. Tuto spradvnou moZnost oznacilo
243 74k (60,1 %). 78 hlast (19,3 %) ziskala moZnost vitamin B. 51 hlast (12,6 %) vitamin C
a 32 hlast (7, 9 %) vitamin A.

15) Aby se nam spravné vyvijely kosti,

potiebujeme prijimat v potravé

vitamin:
Odpovidi Rotnik

6. 7. 8. 9

A g g
B 11 18 18
C 13 7 14 17
D 110

Shoda panuje napii¢ dotazovanymi rocniky v poctu nejméné zodpovézenych a nejvice
spravné zodpovézenych odpovédi. Nejméné hlast dostal vitamin A, Sesté (12), sedmé (6),

osmé (5), devaté (9). Nejvice hlast vitamin D. Sesté (52), sedmé (20), osmé (110), devaté
(61).
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B - Zdravi a Zivotni styl

1) Snidas pravidelné?

404 odpovédi

® 1:-2xtydné
® 3x-4xtydne
® 5x- Tx tydné
@ Nikdy nesnidam

5x az 7x tydn¢ byla nejéastéjsi odpoveéd’ vsech dotazovanych zaki (261 - 64,6%), ze snidaji.

Naopak odpovéd’, ze nikdy nesnidaji, oznacilo 40 zaki (9,9 %).

1) Snidas pravidelné?

Odpovdi Rotnik
6. 7. 8. 9.
1x — 2x tydné 17
3x — 4x tydné 20 8 16 17
5x — 7x tydné 62 108
Nikdy nesnidam 4 13 14

V porovnani s jednotlivymi tfidami se také shoduje vétSina dotazovanych zdkd ve vSech
roénicich, Ze snidaji 5x az 7x tydng. Sesté (62), sedmé (30), osmé (108) a devaté (61).

Nejméné &astou odpovédi bylo, Ze snidaji 1x az 2x tydné. Sesté (2), osmé (10), devaté (13).
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2) Provozujes aktivné a pravidelné n&jaky sport nebo jinou télesnou aktivitu (cviceni,
prochazky...)?

404 odpovédi

® Ano
® Ne
Mekdy
@ Memam témér Zadny pohyb

64,4 % (260 oslovenych zakl) odpovédélo, ze provozuje aktivné a pravidelné néjaky sport
nebo jinou télesnou aktivitu. Shoda panuje v odpovédich ne a nemam téméf Zadny pohyb.

Ob¢ tyto odpovédi zvolilo nejméné dotazovanych 4,2 % (17 zaka).

2) Provozujes aktivné a pravidelné
néjaky sport nebo jinou télesnou
aktivitu (cvi¢eni, prochazky ...)?

Odpoveédi Rocnik
6 7. 8. 9.
Ano 66 1038
Ne 6 7
Ne&kdy 26 15 42 27
Nemam téméf
74dny pohyb 13 0

V jednotlivych roénicich také panuje shoda v odpovédi ano jako nejéastdji zvolena. Sesté
(66), sedmé (23), osmé (103) a devaté (68). Nejméné hlasti dostala odpovéd’ ne v Sestych
ro¢nicich (3), a osmych (1). Nejmén¢ Castd odpoved, Zze nemaji téméf zadny pohyb, byla

v sedmém ro¢niku (0), osmém (1) a devatém (2).
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3) Které typy jidel mas nejradgji?

@ Smazeng
38.6% @ Fedeng
O Vafené
@ Dietni, dufené

156 oslovenych zaki (38,6 %) ma nejradéji varena jidla. Nejméné oblibena jsou jidla dietni

a duSend, tuto moznost zvolilo 42 zaka (10,4 %). Smazena (104) a pecena (102) jidla jsou

404 odpovédi

témér ve shodé.

3) Které typy jidel mas nejradéji?
Odpovedi Rotnik
6. 7. 8. 9.
Smazené 38 12 32 22
Pecené 22 11 40 29
Varené
Dietni, dusené | @

I mezi jednotlivymi ro¢niky panuje shoda v tom, ze mezi dotazovanymi jsou vatend jidla
nejoblibengjsi. Sesté (39), sedmé (17), osmé (58) a devaté ro¢niky (42). Stejné tak nejménd

hlasti v kazdém roéniku dostaly jidla dietni a dusena. Sesté (9), sedmé (4), osmé (17) a devaté

roc¢niky (12).
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4)V kolik hodin obvykle chodis spat?

404 odpovédi

@ Po2ih
@®FPo2Zh
@ Po23h
@ Fo2dh

Nejcastejsi odpoveéd’ na otazku, v kolik hodin chodi$ spat, byla po 22. hodin€. Tuto moZnost

zvolilo (167 oslovenych Zakl) 41,3 %. Nejméné hlasi dostala moznost po 21. hodiné (68

74kt) 16,8%.

4) V kolik hodin obvykle chodis$ spat?
Odpovédi Rocnik

6 7. 8. 9.

Po2l.h 10

P022. h 34

Po23.h 48 | 30

Po24.h 20 | 6 | 22 | 21

Napfi¢ ro¢niky panovala také shoda u odpovédi po 22. h az na Sesty ro¢nik, ktery zvolil po
21. hoding (37). Nejméné zaki odpovédelo ve 23. h v Sestém (17), v sedmém (5) a po 21. h

v osmém (14) a devatém (7).
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5) Jaké napoje pijes nejcast&]i?

404 odpovédi

@ Voda a neslazeng mineralky
® Sladke stavy, ochucené minerdlky a

limonady typu Coca Cola/Fanta
® &aj nebo kiva
® Jing

218 zaku (54 %) odpovédelo, ze nejcastéji piji vodu a neslazené mineralky. Nejméné zakh 41

(10,1 %) zvolilo variantu jiné napoje.

5) Jaké napoje pijeS nejcastéji?
Odpovadi Rocnik

0. 7. 8. 9.
Voda a neslazené
mineralky
Sladké stavy,
ochucené
mineralky a 35 12 26 23
limonady typu
Coca Cola /Fanta
Caj nebo kava 9 16 14
Jiné 19 2

Napii¢ roéniky panuje také shoda v odpovédi voda a neslazené mineralky. Sesté (44), sedmé
(21), osmé (94) a devaté ro¢niky (59). Nejméné hlasi v Sestych ro¢nicich ziskala ¢aj a kdva

(10). Variantu jiné zvolilo v sedmych (2), osmych (11) a devatych ro¢nich (9) zéka.
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6) Jak ¢asto jis fastfoodove pokrmy (hranolky, hamburgery, pizza, tortilla...)

404 odpovédi

@ Fravidené nékolikrat tydné

@ Stravuji e prevazné timto stylem
@ Mepravidelng, ohéas

@ Tyto veci vibec nejim

350 oslovenych zaki (86,6 %) ji fastfoodové pokrmy nepravidelné, obcas. 10 zakl (2,5 %)

odpovédélo, ze se stravuje prevazné timto stylem.

6) Jak casto jis fastfoodové pokrmy
(hranolky, hamburery, pizza,
tortilla)
Odpovédi Rocnik
6. 7. 8. 9.

Pravideln¢
nékolikrat tydng | |2 !
Stravuji se
prevazné timto 6 2 0]
stylem
Nepravidelné,
obcas L)
Tyto véci viibec
nejim 6 > 10 7

V jednotlivych roénicich se shoduje moznost nepravidelné ob&as jako nejéast&jsi. Sesté (84),
sedmé (35), osmé (134) a devaté (97). Nejméne castd odpovéd je rozlozend do tfech
odpovédi. Pravidelné nékolikrat tydné, sedmé rocniky (2) a osmé (1). Stravuji se prevazné
timto stylem, Sesté ro¢niky (6), sedmé (2) a devaté (0). Tyto véci viibec nejim, oznacilo (6)

zaka ze sedmych ro¢nik.
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7) Kaolik celkové hodin stravis na PC (internet, hry, socialni sité, pfiprava véci do skoly...),
pfipocite] do toho sledovani TV a mobilni telefon

404 odpovédi

@ 1-3 hodiny za den
@ 4-6 hodin za den

7 -8 avice hodin za den
@ SnaZim se svij volny ¢as travit jingm
stylem nez na PC, TV a mobilu

150 dotazovanych zakt (37,1 %) oznacilo moznost 4-6 hodin za den stravi na PC, TV a
mobilnim telefonu. Nejméné zakt 49 (12,1 %) se snaZi svlij volny Cas travit jinym stylem neZ

na PC, TV a mobilu.

7) Kolik celkové hodin stravi§ na PC
(internet, hry, socialni sité, pfiprava
véci do Skoly...), pFipo¢itej do toho
sledovani TV a mobilni telefon

Odpovédi Rocnik
6. 7. 8. 9.
1-3 hodiny za 23 24

8
den
4-6 hodin za den 52 | 41
7-8 a vice hodin
za den 28 1
Snazim se svij
volny Cas travit
jinym stylem nez 10
naPC, TV a
mobilu

Nejcastéjsi odpoveéd’ u dotazovanych Sestych (39) a sedmych (18) ro¢nicich byla moznost 4-6
hodin za den. U osmych (57) a devatych (46). Nejmén¢ Casta odpoveéd’, Ze se snazi sviij volny
Cas travit jinak, zvolilo v Sestych (18), sedmych (7), osmych (14). U devatych ro¢nika

nejméné Casta varianta byla 1-3 hodiny za den (8).
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8) Jaky prevazuje styl tvého stravovani?

404 odpovédi

® Zdrava strava
® Nezdrava strava
O Zdrava a nezdrava strava ve

VyTOVNaném pomeru

@ Nad stravovanim vibec nepfemyslim, je

mi jedno, co snim

235 hlasujicich zakid (58,2 %) zvolilo moZnost, Ze v jejich stravovani pievlada zdrava

a nezdravad strava ve vyrovnaném poméru. Nejméné zaku (15) 3,7 % zvolilo moznost

nezdrava strava.

8) Jaky prevazuje styl tvého

stravovani?
Odpovédi Rocnik
6. 7. 8. 9.
Zdrava strava 22 5 38 22
Nezdrava strava 9

Zdrava a
nezdrava strava
ve vyrovnaném
pomeéru

3

Nad stravovanim
vubec
nepfemyslim, je
mi jedno, co
snim

10

22

v

Shodné vysledky ukézaly i vysledky napii¢ roc¢niky. Nejcastéjsi zvolend odpoveéd’ zdraveé

a nezdrava strava ve vyvazeném pomeru, Sesté¢ (67), sedmé (29), osmé (79) a devaté (60).

Shoda padla 1 v nejmén€ zvolené variant¢ nezdravé strava, Sesté (9), sedmé (3), osmé (2)

a devaté (1).
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2) Mas zkusenosti s konzumaci alkoholu a koufenim cigaret?

404 odpovédi

@ \Vam zkuSenosti s pitim alkoholu

® Méam zkuienosti s koufenim cigaret

® Mam zkuZenosti s pitim alkoholu i
koufenim cigaret

@ Nikdy jsem nepilia alkohol

@ Mikdy jsem nekoufil’a cigaretu

® Nikdy jsem nekoufil/a cigaretu ani nepil/
a alkohol

249 oslovenych zaka (61,6 %) oznacilo, Ze nikdy nekoufilo cigaretu ani nepili alkohol. A 9

74kt (2,2 %) oznacilo, ze nikdy nepili alkohol.

9) Mas zkuSenosti s konzumaci alkoholu a koufenim

cigaret?
Odpovédi Rotnik
7. 8. 9.
Mam zkuSenosti s pitim 3 20 16

alkoholu

Mam zkuSenosti s
koufenim cigaret

==
[ D |
w
w

Maém zkuSenosti s pitim 13 7 6 23
alkoholu i koufenim cigaret

Nikdy jsem nepil/a alkohol

[ D ]
=

Nikdy jsem nekoufil/a 6 21 15
cigaretu
Nikdy jsem nekoufil/a B0 3

cigaretu ani nepil/a alkohol

225 dotazovanych zakd oznacdilo moznost, ze nikdy nekoufili cigaretu a ani nepili alkohol.

102 déti ma uz néjakou zkusenost s pitim alkoholu, koufenim cigaret nebo obojim.
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10) Kterée jidlo béhem dne je pro tebe nejdllezitéjsi?

404 odpovédi

@ Snidané
@ Cbad

@ Svatdina
® Veiefe

Pro 246 oslovenych zakt (60,9 %) je obéd nejdtlezitéjsi jidlo béhem dne. 20 zaka (5 %) za

nejdilezitéjsi jidlo béhem dne oznacilo svacinu.

10) Které jidlo béhem dne je pro tebe
nejduleZitéjsi?
Odpoveédi Rocnik
6. 7 8. 9.
Snidané 24 12 32 30
Obed 60 100
Svacina
Vedefe 13 6 13 8

246 dotazovanych zakli povazuje obéd za nejdilezitejsi jidlo dne. Naopak svacinu zvolilo

napfi¢ ro¢niky nejméné zaku 20.
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1) V kolik hodin obvykle vstavas?

404 odpovédi

® Mezi6.-7.h
® Mezid -9 h
@ Mezi10.-11.h
@ Po 12 hoding

184 74kt (45,5 %) vstavd mezi 8-9 hodinou. 16 (4 %) 74kl oznacilo moznost po 12. hoding,

11) V kolik hodin obvykle vstavas?
Odpovédi Ro¢nik

6. | 7. 8. 9.

Mezi 6. — 7.h 10 | 63 | 42

Mezi 8. —9.h 39

Mezi 10. — 11.h 8 7 16

Po 12. hoding 11 0

U Sestych ro¢niki nejcastéjsi varianta byla mezi 6. — 7. h (49). U sedmych mezi 8. — 9. h,
sedmé (24), osmé (77) a devaté (44). Nejméné zakd v sedmém roéniku oznacilo moznost

mezi 10. — 11. h (9), v sedmych po 12. hodin€ (2), osmych (0) a devatych (3).
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12) V restauraci si nejradé]i objednas:

404 odpovédi

@ sSmaZeny syr s hranolkami
@ Téstovinovy saldt s kufecim masem

@ Svickovad na smetané s houskowvym
knedlikem

@ Losos s bramborem

4

119 zaka (29,5%) by si v restauraci dali smazeny syr s hranolkami. Nejméné zakt (67 —

16,6%) by si dali lososa s bramborem.

12) V restauraci si nejradéji

objednas?
Odpovédi Rotnik
6. 7. 8. 9.
Smazeny syr 38 22

s hranolkami
Testf)V1’novy salat 2 14 39 23
s kufecim masem
Svickova na

smetané
s houskovym 32 ?
knedlikem

Losos 9

s bramborem

Prvenstvi si zaslouzila svickova omacka se 74 hlasy a smazeny syr s 59 hlasy. Nejméné zaka

odpovédélo, ze by si dali lososa, coz odpovida o neoblibenosti konzumace ryb u déti.
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13) Kolik snis za den porce ovoce a zeleniny:

404 odpovédi

® 1kus

® 2-3 kusy

@ 4-5kusi

@ Cvoce a zeleninu nejim

224 7éka (55,4 %) uvedlo, ze denn¢ konzumuji 2-3 kusy ovoce. Pouze 17 zakt (4,2 %)

uvedlo, Ze ovoci a zeleninu neji.

13) Kolik sniS za den porce ovoce
a zeleniny:
Odpoveédi Rocnik

6. 7. 8. 0.
1 kus 19 14 28 26
2 -3 kusy
4 — 5 kusti 20 7 27 22
Ovoce a zeleninu
nejim

Shoda panuje i napfi¢ ro¢niky. NejCastéjsi odpovéd’ byla konzumace 2-3 kust zeleniny
a ovoce za den. Sesté (55), sedmé (22), osmé (91) a devaté roéniky (56) hlast. Stejné to

dopadlo i s odpovédi, ze ovoce a zeleninu neji. Nejméné hlast v Sestém, sedmém a osmém (1)

zak.
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14) Jak ¢asto konzumujes ryby:

404 odpovédi

164 dotazovanych zakt (40,6 %) konzumuje ryby jednou za mésic. Nejméné Casta odpovéd’

byla, Ze ryby konzumuji jen na Vanoce. Tuto moznost zvolilo 51 zaki (12,6 %).

@ Minimalngé jedenkrat tydné

® Jednou za mésic
@ Jenna Vanoce

@ Ryby nejim

14) Jak Casto konzumujes ryby:

Odpovedi Rocnik
6. 7. 8. 9.
Miniméalné
jedenkrat tydné 20 33 28
Jednou za mésic | B8 18 61 ]
Jen na Vanoce 20 11
Ryby nejim 32 11 41 18

102 déti odpovédelo, Ze ryby neji viibec. Nejvice hlasi (164) bylo napti¢ rocniky uvedeno, ze

konzumuji ryby jednou mésicng. 87 déti konzumuji ryby minimalné jedenkrat tydné

a 51 pouze na Vanoce.
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18) Na zavér zhodnot svij zdravy Zivotni styl:

404 odpovédi

@ Fiju zdravé

@ SnaZim se Zit zdravé, ale chtélo by to
ZlepSeni
Mam nedostatek pohybu a Spatné
stravovaci navyky

® Fiju nezdravé

271 zéka (67,1 %) zhodnotilo sviij zdravy zivotni styl tak, Ze se snazi zit zdravé, ale chtélo by

to zlepSeni. 12 zaki (3%), coz je nejméné zvolena moznost, si mysli, Ze Zije nezdrave.

15) Na zavér zhodnot’ sviij zdravy
Zivotni styl:

Odpovédi Rocnik
6. 7. 8. )
Ziju zdravé 27 6 32 18

Snazim se Zzit
zdravg, ale chtélo 101
by to zlepSeni

Mam nedostatek

pohybu a ’spatne 3 8 10 12
stravovaci

navyky

Ziju nezdravé

Naprosta vétSina dotazovanych napti¢ ro¢niky odpovédéla, ze se snazi zit zdravée, ale chtélo
by to zlepSeni. Sesté (70), sedmé (27), osmé (101) a devaté roéniky (73). Jen nékolik malo

jedincti piiznalo, Ze Ziji nezdravé. Sesté (3), sedmé (3), osmé (4), devaté roéniky (2) Zaci.
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3 Zavér

Cilem v teoretické casti bakalafské prace bylo sezndmeni se zdkladnimi pojmy tykajici
se zdravi a zdravého zivotniho stylu, historického vyvoje slozeni potravy, slozek potravy,
zdravého zpusobu zivota a rizikovych faktort ovliviiujici zdravi. DalSim cilem bylo
zanalyzovat ucebnice a pracovni seSity pfirodopisu a vychovy ke zdravi na téma zdravi
a zdravy zivotni styl. Bylo vybrdno 12 publikaci, které byly podrobné¢ popsany

a nasledné zpracovany do piehledné tabulky.

Cilem v praktické &asti bylo porovnat znalosti a predstavy zakt 2. stupnd ZS o zdravi
a zdravém zivotnim stylu ve v€kové kategorii od 12-15 let. Tento cil byl splnén. Bylo
zrealizovano 5 osobnich rozhovori (3 divky a 2 chlapci) a zaznamenano 404 odpovédi (230
divek a 174 chlapcil) z on-line dotazniku. Jednotlivé odpovédi byly vyhodnoceny pomoci
filtri v Excelu. Vysledky z on-line dotazniki byly dostatecné (404 odpovédi). I kdyz mé
piekvapilo, ze z ca 100 oslovenych Skol pfislo celkové malo odpovédi. Snazil jsem
se oslovovat zastupce nebo feditele Skol, ale témét nikdo neodepisoval. Pfisla mi jen jedna
odpovéd’ od zéstupkyné feditele. Tak nevim, jak moc byl dotaznik pfedavan samotnym
zaktim. U osobnich rozhovori mé zaujalo, s jakym nadSenim Z4ci o svém Zivotnim stylu
vypraveji leckdy i s humorem. Nekteti Zaci se priznali, Ze problematiku zdravi a zdravého
zivotniho stylu ve §kole nebo 1 pfi on-line vyuce vitbec neprobirali, 1 kdyz uz byli v druhém
pololeti devatého ro¢niku. TakZe jejich znalosti byly spiSe nabyté z osobniho Zivota. VétSina
zakl dokazala pfi osobnich rozhovorech definovat, co je to zdravi a zdravy zivotni styl.
Polovina oslovenych zakid snidd pravidelné. Snazi se pit dostatecné mnozstvi tekutin, jist
dostatek ovoce a zeleniny. VSichni navstévuji Skolni jidelnu a jsou vice ¢i méné spokojeni. Ve
volném Case chodi na prochazky, sportuji, snazi se pohybovat a netravit celé dny jen pasivné.
Vsichni Z4ci chodi na pravidelné preventivni prohlidky. Zadny z zaki nekouii a nepije.
Vsichni dotazovani Zaci dokazali vyjmenovat zékladni sloZky potravy. Mnoho Zakt ma
problém vysvétlit, co je to vldknina. Pfehled o zdkladnich vitaminech a mineralech maji témét
vSichni. Také dokazali vysvétlit, co zpiisobuje nadmérnd konzumace cukrt, tukli a soli
v potrave. Prevdznad ¢ast zaki konzumuje ryby. VétSina dotazovanych Zzaki ma pravidelny
rezim a spanek. Snazi se o své zdravi peCovat, i kdyz nékterym to moc nejde.
U vétSiny znalostnich otazek pfi on-line testu se vétsi cast Zakl shodla na spravnych
odpovédich napfic ro¢niky. Piekvapilo mé, ze vétSina zakli ma rada vafend jidla. Obaval jsem
se, aby nepfevazovaly smazend, kterd oznacCilo 104 zakd ze 404 dotazovanych. 86,6 %

dotazovanych zodpovédélo, ze fastfood konzumuji nepravidelng, obcas. Tato odpovéd mé
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mile piekvapila. Nemile mé piekvapila odpovéd, ze 37,1 % zaki stravi na PC, TV a mobilu
4-6 hodin a 35,1 % 7-8 1 vice hodin. 61,6 % zakt nema zadné zkuSenosti s uzivanim alkoholu
ani cigaret, ale i tak necelych 40 % uz n¢jakou zkuSenost md, coz je mnoho. Dale mé
ptekvapilo, Ze 55,4 % zakl oznacilo, Ze denné konzumuje 2-3 kusy ovoce a zeleniny.
Ocekaval jsem méné. Myslim si, Ze vymezené cile bakalaiské prace byly splnény, 1 kdyz

nckteré oblasti zivota zakti mohly byt vice zacileny.
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Priloha:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

OtazKky na rozhovory s Zaky
Co si predstavis§ pod pojmy zdravi a zdravy zivotni styl? Jak moc je pro tebe dilezité
zdravi a jaky zivotni styl u tebe prevazuje?
Snidas pravidelné, co mas nejradéji? Kdo ti pfipravuje svacinu do skoly a co obvykle
svacis? Mas radéji slanou nebo sladkou snidani a co naptiklad?
Které piti pijes nejCastéji a kolik ptiblizn¢ za den vypijes tekutin? Co si myslis, ze by
mélo pievazovat v pitném rezimu a jaké mnozstvi je podle tebe idealni vypit za den?
Co zptsobuje nedostatek tekutin v téle?
Jak travi$ volny ¢as? Vénuje$ se né¢jaké pohybové aktivite¢? Kolik hodin denné/tydné
travi§ aktivnim pohybem? (cvi€eni, béh, sport, prochdzky apod.) K ¢emu je dilezité
se pohybovat? Co zplsobuje nepohyb?
Ptedstav si den podle svych predstav:
a) jak ho stravis (aktivné — vylet, sport, byt s kamarady, pasivné — u PC, televize,
na mobilu, odpocinek, ¢etba)
b) jak se budes stravovat — vyjmenuj sva oblibena jidla a piti, které budes§ chtit jist
(snidang, obéd, svacina, vecere)
Jis kazdy den ovoce a zeleninu? (nebo ve formé smoothie, ovocnych ¢i zeleninovych
salatll), jaké druhy ovoce a zeleniny mas rad/a? Proc je podle tebe diilezité jist ovoce
a zeleninu? Co muze zpisobit nedostate¢na konzumace ovoce a zeleniny v lidském
téle?
Stravujes se ve Skolni jidelné? Kterd jidla ti chutnaji/nechutnaji a proc? Co naopak
zménit v jidelné k lepSimu? Pokud nechodi$/, nechodil/a do Skolni jidelny z jakého
divodu?
Myslis si, Ze se stravujes spravné? Davas prednost zdravym nebo nezdravym jidlim
a pro¢? Co bys chtél/a zménit ve svych stravovacich navycich? Ktera zdrava
a nezdrava jidla ji§ rad/a? (sladkosti, bramburky, chipsy, fastfood - hranolky, pizza,
hamburger, tortilly, kolové napoje apod.) Co podle tebe zpiisobuje konzumace
nezdravych jidel?
TrpiS na néjaké potravinové alergie - lepek, laktdza, bilkoviny? Chodi$ na preventivni
prohlidky k 1ékati? Pokud ne tak pro¢? Mas z n&jakého I¢kare strach? Které potraviny
nemas rad/nebo ti nedélaji dobie? Je néco, co viibec nejis? (maso, mléEné vyrobky,

cukr, ovoce, zelenina, ryby, lusténiny ...)
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10) Mas zkuSenosti s uzivanim Skodlivych latek (alkohol, cigarety)? Co si myslis, ze hrozi
lidem, ktefi pravidelné piji alkohol, koufi, nezdravé se stravuji a malo pohybuji? Koufi
nékdo v rodin€ nebo dokazal prestat koufit? Jak moc je podle tebe teézké piestat
s jakoukoliv zavislosti? At uz s alkoholem, cigaretami apod.

11) Kolik hodin denné stravis na PC a internetu, mobilu a TV? Co obvykle d€las na PC,
hraje$ hry nebo mas néjaké oblibené programy typu editor fotek, hudby, videa aj?
Co rad/a sleduje$ na internetu nebo jaké typy stranek vyhledavas? Co si myslis, ze
zpusobuje Casté sezeni u PC?

12) Jakou pftilohu jidla mas nejradéji a pro¢ (brambor, hranolky, bramborova kase, ryze,
bulgur, knedlik, té€stoviny, placky aj. Ktery druh peciva uptednostitujes a pro¢ (bilé
celozrnné)? Radé&ji chléb nebo rohlik? Jaky typ pfipravy pokrmi uptednostiujes
a z jakého diivodu (smazené, varené, dusené pecené a jaké konkrétné jidlo)?

13) V kolik hodin obvykle chodi§ spat a kdy vstavas? Jak se obvykle citiS po probuzeni
a béhem dne? Trpi§ ¢asto na tnavu nebo jsi po cely den naplnén/a dostateCnym
mnozstvim energie? Kolik si mysli$, ze by m¢li 1lidé denné spat hodin? V kolik hodin
by mé&li vstavat a usinat? Usinds a vstavas v pravidelnych ¢asech?

14) Doké4ze$ vyjmenovat zékladni slozky potravy a piiklady jednotlivych potravin? Cemu
davas prednost - sladkym, slanym, tu¢nym nebo mlécnym potravindm a co konkrétné
mas rad/a?

15) Jaké zna§ vitaminy a mineraly? V ¢em se nachazeji a k ¢emu v téle slouzi? Co podle
tebe miiZze zpisobit nedostatek nebo nadbytek vitaminu v potrav€? UZziva§ néjaké
potravinové doplitky ve formé vitaminti a mineralli a jak na tebe plisobi?

16) Co je to vldknina? V ¢em v téle prospiva a v jakych potravinach se nachazi nejvice?
Myslis si, ze mas dostatek vldkniny v potrave?

17) Vysvétli, co mize zplisobit nadmérna konzumace tukti, cukrti a soli v potrave?

18)Jis ryby a jak Casto, které mas nejrad¢ji? Jaky si mysliS, ze maji vliv na zdravi? Pokud
ryby nejis, tak jaky k tomu mas davod?

19) Vatite doma lusténiny, které pokrmy z nich mas nejradéji a jaky maji pfinos pro naSe
zdravi?

20) Jak pecujes o své zdravi? Co by mél kazdy pravidelné délat, aby byl zdravy?
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