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ABSTRAKT

Prace je zaméfena na problematiku spravné vyzivy a moznosti pozitivniho ovliviio-
vani stravovacich navykia déti mladsiho Skolniho véku. Teoretickd ¢ast prace se zabyva
vyzivou déti, spravnym slozenim stravy, vhodnym jidelnickem, nutri¢nimi navyky a jejich

formovanim a chybami ve vyzivé.

Dalsi cast je zaméfena na vzdélavani déti prvniho stupné zakladni skoly, oblast
zdravé vyzivy v Ramcovém vzdé€lavacim programu a vychovu ke zdravi v provozu Skoly a
jejim zaclenéni do vyucovani. Dale jsou zde popsany nékteré, v praxi jiz fungujici, projekty

podporujici zdravé stravovaci navyky.

V praktické ¢asti jsou zpracovany udaje o stravovacich navycich déti mladsiho
Skolniho veéku ziskané dotaznikovou metodou. Vysledna data jsou zpracovana do grafi a
doplnéna komentaiem. V posledni ¢asti je vypracovan navrh vlastniho projektu podporuji-

ciho spravné nutri¢ni navyky déti.

Klicova slova: zdrava vyziva, vyziva déti, stravovaci navyky, vychova ke zdravi, 1. stu-

pen zéakladni skoly

ABSTRACT

This thesis is focused on healthy nutrition and the possibility of influencing the ea-
ting habits of pupils at primary school. The first chapter of the theoretical part deals with
nutrition of children, proper diet composition, nutritional habits and their formation and

also mistakes in nutrition.

The second chapter focuses on the education of children of primary school, the area
of healthy nutrition in the Core curriculum and health education in the school and its inte-
gration into teaching. It continues describing projects which are already operating and pro-

moting healthy eating habits.



The practical part presents data on the eating habits of pupils acquired by question-
naire method. The resulting data is processed into graphs with added comments. The last

part includes a draft of an own project which supports proper nutritional habits of children.

Keywords: healthy nutrition, children’s nutrition, eating habits, education to health,

primary school
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UvVOD

Kazdé malé dité ptichazi na svét s ur€itymi vrozenymi dispozicemi jak pro psychic-
ky vyvoj, tak pro fyzicky. Dulezitou roli pti formovani osobnosti ditéte hraji rodice a jejich
vychova. Dalsim dilezitym cinitelem pti edukaci zaka a moznosti formovani jejich navykt
je skola. Vzhledem k tomu, ze déti travi mnoho Casu pravé zde a vétsina z nich se stravuje
ve Skolnich jidelnach, vznika urcity ptredpoklad ovlivnéni jejich stravovacich navykda.
Spravna vyziva je pro vyvoj ditéte velmi dilezitd a ziskani pozadovanych navykt praveé
v tomto obdobi ovliviiuje jedince v dalSich etapach jeho zivota.

Cilem diplomové prace je zpracovat informace o spravné vyziveé a stravovacich na-
vycich déti mladsiho $kolniho véku, popsat a analyzovat informace o zaclenéni vychovy ke
zdravi v dokumentech pro zakladni $kolstvi (kurikulum, Ramcovy vzdélavaci program) a
zmapovat a popsat n¢které v praxi jiz fungujici projekty navadéjici ke spravné vyzive. Dale
vlastnim vyzkumnym $etienim zjistit zplsob stravovani vybrané skupiny zakt a navrhnout
projekt, ktery by tyto navyky mohl podporovat.

Diplomova prace je rozdélena do ¢étyt kapitol. V prvnich dvou jsou uvedena teore-
ticka vychodiska a v dalsi ¢asti je zpracovano vyzkumné Setfeni a popsan navrh vyukového
projektu.

V prvni ¢asti jsou zpracovany informace o zdravé vyzivé obecné a rozpracovano
téma nutri¢nich navykd a moznosti jejich formovani konkrétné pro déti na prvnim Stupni
zakladni Skoly. V této Casti je také charakterizovana problematika moznych chyb ve vyziveé
a jejich nasledkt. Jsou zde popséna témata, jako je obezita, mentalni anorexie ¢i bulimie.
Ve druhé kapitole je analyzovan Ramcovy vzdélavaci program se zaméfenim na zdravou
vyzivu a jeji aplikace ve vzdélavaci oblasti vychovy ke zdravi. V praktické ¢asti je zpraco-
vano vyzkumné Setfeni, které se zabyva stravovacimi navyky zaki. Na zavér je vypracovan
navrh projektu, ktery se snazi o podporu vychovy zaki v oblasti spravné vyzivy

a spravnych stravovacich navykd.



. TEORETICKA CAST



1 VYZIVA DETI MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

1.1 Spravna vyziva

V posledni dobé€ se o problematice vyzivy dozvidame, jak prostfednictvim televize,
radia, internetu, tak také napt. diky reklamnim plakatim, letakiim apod., které nas vybizi
ke zdravému stravovani. Spravnad vyziva je dulezita pro vSechny vékové kategorie, ale
Vv piipad¢ déti obzvlast. To, jaké ndvyky si déti ponesou z détstvi, je ovlivni v dalSich eta-
pach jejich zivota. V této ¢asti mé prace budu tedy pojednavat o spravné vyzivé obecné i

specialné pro mladsi Skolni vek.

Pod pojmem zdravy/d mizeme rozumét stav ¢lovéka, jez netrpi zddnou nemoci a je
mu tedy umoznéna plna fyzicka a psychicka aktivita a vede jej k pocitu spokojenosti a bla-
ha. Pokud chce byt jedinec zdravy, je nutné, aby si zajistil také dostateCnou a spravnou
vyzivu. Lidskou vyzivou se rozumi zajisténi zivin, které jsou potiebné pro udrzeni plné
vykonnosti vSech Zivotnich a pracovnich funkci, zdravi, ristu a rozmnozovani. Zkoumani
vyzivy a podminek pro jeji napliiovani je ovlivnéno aspekty fyziologickymi, psychosocial-
nimi a filozofickymi. Pojem vyziva muzeme chapat ze dvou zakladnich hledisek, a to za
prvé napliovani materidlnich a funk¢nich naroki organismu a za druhé pak také samotny
proces, ktery vede k zajistovani pozadovaného vysledku. Prvni hledisko obsahuje proces
dodavani energie potiebné pro ziskavani tepla a pro pribéh Zivotnich procesti a dodavani
hmoty, kterou potiebujeme pro vystavbu téla (obnova organismu, ochrana organismu pied

nepiiznivym prostfedim, vystavba tkani, tvorba novych organismti), (Panek, 2002).

,»Pod pojmem vyziva je zahrnuto zajiStovani veskerych materialnich a funk¢nich
narokidl organismu k udrzeni ristu, zdravi a vykonnosti. Zarovenn oznacuje proces, ktery

k tomuto vysledku vede.” (Maradova, 2005, str. 14)

O problematiku zdravi a tedy i zdravé vyzivy se zajimali lidé odedavna. Vyziva se
Vv priibéhu Casu stala védeckym oborem, o jehoZ vzniku miizeme hovofit ke konci 18. stole-
ti. Prvni poznatky vSak mizeme cerpat z doby davno pted tim, a to jiz v roce 460 — 380

pied Kristem, kdy zil znamy fecky 1ékat Hippokrates, ktery se o problematiku zdravi a vy-



7ivy zajimal. AvSak az ve 20. stoleti se zacaly o tuto zalezitost zajimat také statni instituce

(Blattna a kol., 2005) .

., Zajisténi spravné a postacujici vyzivy nejen v zdjmu urcité osoby, ale i rodiny, ob-
ce, statu a lidstva. Soubor opatieni vedoucich k tomuto cili se nazyva vyzivova politika. *
(Panek, 2002, str. 13) Vyzivova politika v sobé zahrnuje kontrolu $kolniho stravovani, sta-
novovani doporuéenych dennich davek, hygienické smérnice, bezpe¢nost potravin v Ceské
republice (CR) atd. Jak bylo uvedeno, vyzivou se rozumi zaji§téni Zivin pro organismus.
Tyto ziviny se daji rozd¢€lit na hlavni (tzv. makronutrienty), k nimz patii proteiny (bilkovi-
ny), sacharidy (cukry) a lipidy (tuky). Do skupiny mikronutrientt patii vitaminy, mineraly a
stopové prvky, které si té¢lo samo nevytvaii a tudiz je musime piijimat s potravinami. Dalsi
skupinu tvoii n€které senzorické latky, jejichz hlavni funkci je zvySeni senzorické jakosti
jidla, ¢imz je dale ovlivnéna intenzita traveni a vstfebavani a tim zlepSovani vyuzitelnosti
zivin. Sem fadime napf¥. organické kyseliny (citronova nebo vinna). Posledni skupinou jsou
slozky ovliviiujici mikrofloru, ke kterym patii probiotika — ziva kultura bakterii ¢i prebioti-

ka - slozené sacharidy (Panek, 2002).

Jak jsem se jiz zminila vySe, mezi hlavni Ziviny patii proteiny, tedy bilkoviny. Jsou
nepostradatelnou soucasti nasi stravy a zaroven hlavnim zdrojem dusiku. ,, Do organismu
prinaseji hmotu, ktera je nezbytna k vystavbé a obnové tkani. “ (Blattna, 2005, str. 7). Jedna
se o fetézce ruzne propojenych aminokyselin, které miizeme rozdélit na esencidlni (nezbyt-
né) a neesenciadlni. Esencidlni aminokyseliny si nedovede ¢lovek ,,vyrobit® sam, proto je
nutny jejich pfijem v potravinach. Mezi tyto patfi: leucitin, isoleucitin, methionin, lysin,
tryptofan, theronin, valin, fenylanin a pouze pro déti esencialni je i histidin. K rozkladu
bilkovin na aminokyseliny dochazi pii procesu traveni pisobenim enzymi. Proteiny dé€lime
podle riiznych hledisek. Jednim z nich je d€leni dle jejich ptivodu, a to na zivoc¢isné a rost-
linné. Podle jejich vyzivového hlediska miZzeme bilkoviny kategorizovat na plnohodnotné
— ty obsahuji v8echny esencialni aminokyseliny (napf. vajecné bilkoviny); téméf plnohod-
notné — u téchto jsou nékteré esencialni aminokyseliny lehce nedostatkové (napt. svalovy
protein); neplnohodnotné — v tomto piipad€ jsou esencidlni aminokyseliny nedostatkové
(napf. bilkoviny rostlinné). Posledni rozdéleni, které uvadim je dle jejich struktury. Hovo-

fime o proteinech jednoduchych a slozenych (konjugovanych), (Blattna, 2005).
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Dalsimi ze tii zékladnich a nepostradatelnych slozek zivin jsou lipidy, tedy tuky.
Mezi funkce, které tuky v téle maji, patfi: dodavani energie do organismu; zjemnovani
stravy; pfivadéni nezbytnych latek jako esencidlnich mastnych kyselin, vitamina rozpust-
nych v tucich, steroll apod.; vyvolavani pocitu sytosti; pfi tepelném zpracovavani dodavani
jichz slozZeni zavisi viiv tukii na zdravi.” (Blattna, 2005, str. 8) Tuky muzeme délit

Z hlediska vyzivy. V tabulce uvadim rozd¢leni tukli uvedené v knize autora Panka (2002).

Rozdéleni tukii podle:

Suroviny, z niz jsou Konzistence Vyskytu Obsahu v potravi-
ziskané nach
Zivodiiné Kapalné Zjevné Vysoky
Rostlinné Tuhé Skryté Nizky

Tab. ¢ 1 — podle Pianka (2002, str. 77 - 79)

Tteti zakladni Zivinou jsou sacharidy, které fadime mezi chemické latky, jejichz za-
klad vytvafi tzv. cukerné jednotky. Pocet cukernych jednotek je vychozi pro déleni sachari-
di, podle tohoto poctu je délime na: monosacharidy, oligosacharidy, polysacharidy a sloze-
né sacharidy. Mezi monosacharidy patii napt. glukoza, tedy cukr hroznovy a fruktoza, tedy
cukr ovocny. Tyto cukry obsahuji pouze jednu cukernou jednotku, jak ndm jiZ naznacuje
predpona mono. Oligosacharidy maji dvé az deset stejnych ¢i riznych monosacharidi.. Do
této kategorie patii napf. sachardza, tedy fepny cukr; laktoza, tedy mlécny cukr; luSténinové
sacharidy, tedy rafin6za, stachydza, verbaskédza a dalsi. Cukry, které obsahuji vice nez de-
set monosachridli nazyvame polysacharidy, sem patii napt. Skrob, pektin, inulin, celul6za
aj. Posledni skupinou, ktera byva také ptifazovana k posledné zminovanym, patii slozené
(komplexni) sacharidy, které obsahuji i jiné slouceniny napf. lipidy, proteiny aj. Sacharidy
pfinaseji cloveéku predevSim energii, ktera kdyz se vSak nespotfebuje, ulozi se v téle ve

formé tuku (Blattna, 2005).
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Jaka je tedy spravna (zdrava) vyziva? V kazdém piipad¢ by se mélo jednat o potra-
vinové¢ pestrou, vyvazenou stravu, kterd nam dodé dostatek vSech latek, které nase télo po-
ttebuje. Potravinové pestra strava obsahuje suroviny ze vSech potravinovych skupin, které
rozdélujeme podle pivodu na zivocisné, rostlinné, nerostné a napoje (Blattna, 2005). Vyzi-
vové naroky se v prabéhu lidského zivota méni. Jina je strava déti, dospivajicich, dospé-
lych a starych osob. Kritériem pro rozdilné stravovani mize byt také stupen fyzické zatéze,
pohlavi, zvyky a tradice, zdravotni stav, osobni piesvédceni apod. Pfi sestavovani vhodné
(spravné, zdravé) stravy (vyzivy) vychdzime z potieb Zivin pro jednotlivé skupiny osob,
pficemz mizeme vychazet napt. z vyzivovych doporuc¢enych davek. V posledni dob¢ se ale
spiSe zavadgéji vyzivova doporuceni, ke kterym patii napf. omezeni piijmu potravin na op-
timalni mnozstvi, snizeni podilu nasycenych lipidi, méné solit, jist pestrou stravu, omezeni
prijmu cukrd, zvySeni podilu ovoce a zeleniny v potravé, snizit piijem potravin obsahuji-
cich velké mnozstvi cholesterolu atd. a samoziejmé zvysit vydej energie, tedy fyzickou

aktivitu (Panek, 2002).

1.2 Spravné sloZeni stravy déti, vhodny jidelni¢ek

,,Jestlize se zamérujeme na obdobi détstvi, potom je to proto, abychom mohli hledat
vztahy mezi vyZivou a formovanim osobnosti a cesty, kterymi vyZiva miiZe prispivat ke
zdravému, harmonickému Zivotu a uchovani psychické a fyzické aktivity po cely Zivotni

beh“. (Frankova, 2000, str. 10)

Vzhledem Kk tomu, Ze tato prace je zaméfena na vyzivu déti v mlad$im Skolnim vé-
ku, je tfeba se zminit konkrétné o vyzivé prave této vékové skupiny. Jiz embryo a plod pfi-
jima skrze matku ziviny a latky potiebné pro dalsi vyvoj a je tak na ni zavislé. Tato zavis-
lost vSak nekon¢i ani po narozeni ditéte. V tomto obdobi je dité stale zavislé na téch, ktefi
mu potravu (mateiské mléko, jeho ndhradu) podavaji. Postupem ¢asu se vSak osamostatiiu-
je a je schopno ¢aste¢né kontrolovat zakladni kvalitu a senzorické vlastnosti jidla. S timto
vS§im se zacind vyvijet a prosazovat individualita ditéte, coz znamena, ze néco zacina mit

rado a néco odmita. Dité postupné ziskava vice a vice informaci, ze kterych pozdéji Cerpa a
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diky nimz se u n¢j vytvari vlastni jidelnic¢ek, ktery je jisté zavisly také na tom, co mu
umoznuje jeho okoli. Je dilezité, aby dospéli ovliviiovali stravovani déti, protoze nedosta-
tek nebo naopak nadbytek nékterych zivin by mohl dlouhodob¢ ovlivnit zdravotni stav,
télesny 1 duSevni vyvoj ditéte. Nejveétsi vyznam ma vyziva v obdobi ristu a vyvoje, a proto
publice je tradice vydavani oficialnich vyzivovych doporucéeni, které jsou pak vychozi pro
uréeni Vyzivovych doporucenych davek (VDD). Tyto hodnoty jsou rozdéleny do skupin
napf. podle v€ku, pohlavi, fyziologické a télesné zatéze, zdravotniho stavu atd. (Blattna,
2005). Z téchto tabulek pak plynou napt. doporuc¢eni poméru proteinti, sacharidi a lipida
ve stravé déti. V CR, oproti jingm zemim Evropské unie (EU), je stale doporu¢ovan vyso-
ky ptijem bilkovin (60 g/den). V EU je toto doporuceni pouze 24 g/den. Trend snizovani se
v§ak zadina pomalu prosazovat i v CR. Také snizovani piijmu cukru je v kazdém piipadé
zadouci. Dle Svétové zdravotnické organizace (WHO) by tento piijem nemél presahovat
10 % z celkového piijmu. Doporuc¢ované davky jednotlivych zZivin pro déti ve véku od 7 —
9 let: bilkoviny — asi 12 az 13 %, sacharidy — 50 az 55 % a tuky méné nez 30 %, cozZ je
brano z doporuceného denniho ptijmu 1950 — 2050 kilokalorii (Frankova, 2000).

Z tdaju uvedenych autorkou Blattnou (2005), ktera ¢erpala od kolektivu hygienikt
VyZivy, jsem nize vypracovala tabulku vyzivovych doporu¢enych davek. V publikaci uve-
dené udaje byly koordinovany statnim zdravotnim ustavem (SZU), a to MUDr. B. Turkem,

CSc. a také kolektivem pediatrti v ¢ele s MUDr. J. Nevoralem.

Vzhledem k zaméfeni své prace uvadim navrh vyZivovych doporucenych davek

pouze pro déti ve véku 1. stupné ZS.

Navrh vyzivovych doporucenych davek

Vyzivovy faktor, 6 let 7—10 let 11-12 let
jednotka Chlapci | Divky | Chlapci | Divky Chlapci | Divky
Energie, MJ 59 7,4 9,2 8,4
Energie, kcal 1400 1800 2200 2000

13




Bilkoviny, g 35 45 55 53
Tuky, g 50 60 75 70
Kyselina linolova, g 7,5 8,0 9,0 8,5
Vapnik, mg 900 1000 1100 1100
Hoft¢ik, mg 100 250 350 300
Zelezo, mg 5 10 12 15
Jod, nug 100 140 180 180
Zinek, mg 6 11 12 10
Fosfor, mg 700 1100 1200 1200
Selen, ug 20 25 35 35
Vitamin A, mg 0,7 0,8 0,9 0,9
Vitamin D, pg 10 (letni mésice) ) 3) 5
Vitamin E, mg 7 10 12 10
Vitamin K, pg 15 30 50 60
Vitamin By, mg 1,0 1,1 1,2 1,1
Vitamin B, mg 1,1 1,2 1,7 1,6
Niacin, mg 12 13 17 15
Vitamin Bg, ng 1,1 1,2 1,6 15
Kyselina listova, pg 75 100 400 400
Vitamin By, pug 1,0 1,8 2,0 2,0
Vitamin C, mg 65 65 90 90

Tab. ¢ 2 — VyZivové doporuceni davek pro déti ve véku od 6 do 12 let- podle Blattné
(2005)
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Z vySe uvedenych informaci by se mélo vychazet pfi sestavovani vhodného jidel-
nicku pro déti. Vzdy bychom méli dbat na to, aby déti jedly pravidelné, nejlépe 5x denné.
Jidelni¢ek by mél obsahovat snidani, svacinu, obéd, svacinu a veceti. Dilezity je také pitny
rezim, pfi¢emz nejvhodnéjSimi ndpoji jsou mlééné napoje a voda. U déti se v dusledku
ranniho spéchu do skoly Casto stava, ze nesnidaji nebo snidaji ne pfiliS vhodna jidla a na
pitny rezim zapominaji. Pfitom vSak nedostatek tekutin mize vést K tzv. ,,hemokoncentra-
ci“, coz znamena ,,zhusténi krve®, které mize mit u déti za nasledek unavu, bolesti hlavy,
nepozornost atd. Proto je tfeba dbat na dodrzovani pitného rezimu, a to nejen u snidang, ale
také v pritbéhu celého dne a tedy i vyu€ovani. Na tuto problematiku jsem se proto zamétila
ve svém vyzkumném Setieni, kde bylo mym cilem zjistit, jak se déti stravuji. Ve Skolnim
stravovani je stale Casto zafazovano maso veptové a hovézi, maslo a pteslazované napoje,
a to namisto masa drtibeziho, vhodnych mléénych vyrobki, ovoce a zeleniny. Dé&ti by se
mely vyvarovat jidel nebo alesponn minimalizovat ptijem jidel typu hamburger, uzenin,
brambirky, sladkosti a slazenych napojt. Strava by méla obsahovat hodné ovoce, zeleniny
a mléénych vyrobkll pro dostateCny pfisun vitamini a minerdli nezbytnych pro jejich

spravny rust a vyvoj (Blattna, 2005).

Vyzivovym doporucenim odpovida napiiklad tento jednodenni jidelnicek. Snidané
- kase z ovesnych vlocek, kakao; 1. svaina - celozrnny chléb se syrovou pomazankou,
banan, neslazena ovocna St'ava; obéd — rajatova polévka, pecené rybi filé se syrem, bram-
bory vaiené, hlavkovy salat s jednoduchou zalivkou, ¢aj; 2. svacina — jogurt, jablko, mine-

ralka; vecefe - vajeCny salat se zeleninou, chléb, ¢aj (Sedlackova, 1993).

1.3 Nutri¢ni navyky a jejich formovani

To, jaky ¢lovek je, jaké ma zvyky, zlozvyky, co umi ¢i neumi, si pfindsi kazdy ze
svého détstvi. Také nutri¢ni navyky, tedy to, co ji, se uc¢i jedinec jiz od utlého véku. Hlav-
niho Cinitele pfitom pii ovliviiovani této oblasti tvofi rodina, pozdé€ji pak skola, ale také
napt. masmédia ,, Na prijatelnost a zZadoucnost nékterych pokrmit maji viiv i jiné socidlni

vilivy, jako je vychova. Nekteré pokrmy (u nds zvldsté zeleninové a nékteré druhy masa)
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maji malé déti nerady a teprve piisobenim rodicii a pedagogii si na né zvyKnou a zacnou je

postupné pOvazovat za vhodné, dokonce i za prijemné. “ (Panek, 2002, str. 21)

1.3.1 Vlivy plisobici na vyZivu ¢lovéka

Vlivy, které ptisobi na vyzivu ¢lovéka, miizeme rozdélit na psychické, socidlni a

osobni (shoda s osobnim piesvédcenim).

Mezi psychické patii predev§im smyslova (senzorickd) jakost jidla. VSichni dobie
vime, Ze jidlo, které hezky vypada a jesté k tomu velmi dobie chutnd, se bude jist vice nez
napt. jidlo, které je plané a jesté k tomu nevalného vzhledu. Dalsim z vlivi mize byt stale
vice se objevujici stres. Existuji dvé skupiny jedinct, a to ti, kteti kdyZ jsou ,,ve stresu®,
nejedi téméF viibec, nechutna jim, dokonce se jim jidlo protivi. Muze dojit az k tzv. hypo-
vitaminéze a dal§im chorobam z malého pfisunu zivin. Druha skupina naopak reaguje zvy-

Senou konzumaci jidla, a to ptedevsim sladkosti, snacku aj.

Mezi socidlnimi vlivy jsou jiZ vySe zminéna rodina a skola, ale patii sem také status
jidla jako spolecenské akce (napft. svatba, kitiny, pohieb aj.). SpoleCensky status jidla miva
na vybér pokrml zna¢ny vliv. Zname jidla, ktera diive jedli jen bohati a vyznamni lidé
(napt. panovnici), kdy ti chudi, ,,oby¢ejni“ na jidlo neméli. (Panek, 2002). Snad proto i
dnes mame jidla svatec¢ni tzv. ,,ned€lni* a jidla obycejna, ktera se vaii bézné a spise napf.
ptes tyden, jak to zname mozna kazdy ze své vlastni zkusSenosti. Ptijatelnost jidla se také
meni s vékem jedince. Mame jidla spiSe typicky détska, kterd se jiz v pozd¢jSim véku vi-
cemén¢ eliminuji (napf. mléko a mlécné vyrobky, détské kasicky apod.). Naopak néktera
jind jidla si lidé oblibi aZ v dospélém véku (napt. hotké népoje). Dalsim socidlnim vlivem,
o kterém bych se chtéla zminit, je vliv regionu a zem¢. V dnes$ni dob¢ je vSeobecné znamo,
ze existuji jidla, ktera se konzumuji typicky v jednotlivych zemich a dokonce je zname i

V ramci jedné zemé, tzv. regionalni pokrmy.

Do posledni oblasti faktort, které mohou ovliviiovat vybér jidla, patii dle Panka
(2005) shoda s osobnim ptesvédcenim, kde nejcastéji zahrnujeme vliv jisté zivotni filozo-

fie ¢i1 ndbozenstvi.
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.,V détskem veku se utvareji stravovaci zvyklosti, rozviji se obliba ve vybéru riiz-
nych potravin a pokrmii. To oviliviiuje stravovani v dospélosti. Proto je v détstvi diilezita

nutri¢né vyvdzend strava a dodrzovani pravidelnosti v jidle. “ (Maradova, 2005, str. 155)

1.3.2 Chut jidla, vybérovost potravin

Velmi dulezitou roli pfi vybéru potravy ma také chut jidla. Jak se vytvaii chut na
jidlo u déti? Na tento jev maji vliv vrozené dispozice jedince a velké mnozstvi aspektt
z okolniho prostiedi, mezi néz patii napt. rodice nebo jini dospéli, vrstevnici, sourozenci.
Jeden z vlivu, ktery spoluptisobi pfi utvareni chuti na jidlo, je ¢asovy faktor. V tomto pfi-
padé se jednd o spravné nacasovani zatazeni novych druht jidel, tedy ani ptili§ brzy, ale ani
pozdé. ,, ... schopnost prijimat nova, nezvykla jidla a vytvaret si k nim osobity vztah se za-
¢ind utvaret v casové pomerné definovaném obdobi. (Frankova, 2000, str. 67) Obdobi,
které je podstatné z hlediska vyvoje urcité fyzické nebo psychické vlastnosti, se odborné
nazyva ,,senzitivni vyvojova perioda“. V piipad€ chuti tedy ,,senzitivni perioda pro chut™,
kdy za dutlezité obdobi se v tomto ptipadé povazuje 4 — 6 mésicl po narozeni. V této sou-
vislosti upozorfiuje autorka na moznost vzniku odporu k nékterym jidlim v pozdé€jsim ob-
dobi, a to v souvislosti s pfili§ pozdnim ukonfovanim kojeni, ¢i nepodavanim piikrmu.
Tehdy miiZze dochazet k tomu, Ze pokud dité pfechazi na rozmanitou stravu pozdéji (v di-
sledku toho, ze matka stéle ,,jen“ koji), mize se pak hiie naucit piijimat nova jidla a tim se
také snizuje Skala nutri¢nich preferenci (oblib). ,,Senzitivni perioda pro texturu a konzis-
tenci® je obdobim, kdy by dit¢ mélo mezi 6. — 7. mésicem zacit piijimat tuzsi potravu, ne
pouze jeji tekutou formu, coz ma za néasledek mozné problémy s piijimanim pevné stravy.
V souvislosti s timto se mize U malych déti projevit aZ ,,neofobie®, coz je strach z nového,
nezndmého a muize se tedy jednat i o jidlo. Hranici mnozstvi pfijimaného jidla si kojenec
fidi sam, pouze V piipad¢, Ze neni kojen, pak jeho matka. Existuji doporucené postupy a

davky pti podavani nahradniho mléka.

V pozdéjsim veéku fidi piisun mnozstvi a druhu jidla predev§im rodice, ale existuji
také ndzory, ze déti si dokdzou pfisun kalorii fidit sami, avsak tyto teorie byly v poslednich
letech zpochybnény. Na druhou stranu néktera nové€jsi pozorovani ji naopak zase podporu-

ji. ,,Dalo by se rici, ze za normalnich okolnosti, pokud je dité zdravé a dospely ho nenuti
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K vetsimu prijmu potravy a prejidani, pokud se mu nekUpuji tucné a sladké pamlisky, mélo
by byt skutecné schopné ridit sviij denni prijem ve shodé s potrebami®. (Frankova, 2000,
str. 71) Tento samoregulacni proces, ktery vznika ziejmé na genetickém zakladé, muze

narusit napt. okoli ditéte, tedy rodina, skola atd.

Dalsi otazkou, ktera je v oblasti spravnych navykti neméné dilezitd, je vybérovost
potravin. Védci mnohokrat zkoumali, zda jsou lidé, v naSem piipadé€ déti, schopni vybirat
si instinktivné pozivatiny, které potfebuje jejich télo. Dnes uz je vSak znamo, ze néktefi
jedinci uz od utlého veéku preferuji spise bilkoviny a jini zase napft. sladka jidla. Tento vy-
zivovy vzorec se vSak pfenaSi az do dospélého véku. U déti se tvoii vyzivové navyky
v zavislosti na vngjsich podminkach, tudiz na tom, s ¢im se setkavaji jiz od narozeni. Dité
se u¢i od narozeni a také po celé své détstvi rozezndvat, co je jedlé (dobré) a co naopak
neni (nepozivatelné). ,, Poznavani kvalit jidla souhlasi s etapami dusevniho vyvoje. Zacina
tedy vrozenymi, predem pripravenymi vzorci chovani (reflexy, instinkty), rychle se vsak

zapojuji procesy uceni. *“ (Frankova, 2000, str. 75).

Kazdy jedinec si pomalu osvojuje znalosti o slozeni pokrmu, které konzumuje, co a
jak se nazyva. I v tomto piipadé pak zalezi, co mu rodi¢e ¢i vychovavajici fikaji a jak cel-
kové k této problematice pfistupuji. Samoziejmosti je, Ze nejlepsim zpilisobem osvojovani
informaci o jidle je, kdyz se dité Gi¢astni aktivit, které jsou s potravinami a jidlem spojeny,

jako naptiklad nakupy, pfiprava pokrm, stolovani apod.

1.3.3 Nutri¢ni averze a preference

V pribéhu Zivota, pfedevsim pak détstvi, se také vyviji nutri¢ni averze a preferen-
ce, tedy to, co ¢loveék nesnasi a to, co naopak vyhledava. V piipadé averze na urcité druhy
jidla se mtze jednat napt. o rizné vrozené odchylky (napft. laktézova deficience) nebo aler-
gie (napfi. alergie na ovoce). Jako nejdilezitéjsi obdobi pro rozvoj averzi (dle nékterych
autortl) je obdobi prvniho roku Zivota, ale dilezité je dle Fraikové také obdobi az do Ctyf
let. Samoziejmosti je, Ze nechut k ncékterym potravindm a pokrmim vznikd také
Vv pozd¢jsim veéku. ,, Vznik odporu viici jidlu miize byt vyrazem tzv. traumatického ucenti, pri
kterem staci jediné vystaveni podnétu k tomu, aby se vytvorila trvala zkusenost. “ (Franko-

va, 2000, str. 80) Konkrétné¢ muzeme fict, ze mize byt potrava spojena negativnim zazit-
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kem, nepiijemnou reakci dospélého, s nééim osklivym, coz se v ditéti fixuje jako odpor

k jidlu, které pravé konzumovalo nebo vidélo v této situaci.

Naopak oblibena jidla, mezi které u déti jednoznaéné patii sladkosti, jsou fixovana
v opacnych situacich, tedy jsou pojena s pfijemnymi prozitky. Oblibenost sladkosti jako
chuti je pro novorozence piirozena a jednoduse se pienasi do dalSich vyvojovych obdobi.
V pribéhu let se vSak preference stfidaji a zalezi opét na vlivu okoli, rodiny a jejich vyzi-
vovych zvyklostech, na tom, jak pfistupuje k vyziveé svého ditéte. U déti ve veéku 9 — 15 let
byl zjistén rozdil preference sladkosti u divek a chlapcii, pfi¢emz chlapci je uptednostiova-
li vice nez divky, jak uvadi autorka. Podle nékterych 1ékaiskych pozorovani je dokonce
prokazan urcity vztah mezi agresivnim chovanim a pfijmem cukru, jiné studie vSak tyto
vysledky nepotvrdily. Je to v souvislosti s vysokym piijmem energie pii pozivani sladkych
pokrmi. Z experimentd s détmi a jejich konzumaci cukru dosli védci k zavéru, ze cukr
muze mit tlumivé ucinky, které se mohou projevovat napt. zklidnénim. Je vSak dilezité,
Vv jaké formé je détem cukr podavan, zda v t¢ mén¢ zdravé (cukrovi, dorty, kolace apod.)

nebo piijatelnéjsi, zdravéjsi podobé (ovoce, zelenina, luSténiny, med).

Dalsim faktorem pfi oblibenosti jidla mtze byt také jejich tu¢nost, ktera je spojova-
na nejen se sladkymi, ale také se slanymi druhy pokrmu. Je znamo, Ze tuk dodava jidlu
jemnost, lepsi polykatelnost a piijemnou chut’ i vini. Méli bychom vs$ak pfijem tucnych
jidel (s vysokou energetikou hodnotou) jiZ U déti omezovat a tim piedchézet navykiim na
tato jidla, vzhledem k moznosti pozdéjsiho vzniku nadvahy ¢i obezity, o které hovoiim

v dalsi podkapitole.

Vliv barvy jidla na oblibu ¢i odpor je podle poznatkti psychologt jednoznaény. Dité
se nejprve seznamuje s barvami, respektive s predméty riznych barev a tedy i jidla. Vse je
pak spojeno s barvou, chuti i vuni jidla. Jedinec si od nejutlejsiho véku osvojuje védomosti
o vztahu barvy a chuti, a tato spojeni si upeviiuje. Rada pokust prokézala, Ze je tizce spo-
jena barva s vjemem chuti a ze subjektivni prozitek nemusi byt vzdy stejny jako objektivni
vlastnosti jidla. ,,Je to duilezité z hlediska vzniku a upeviiovani postojii, oblib ¢i odporu viici
urcitym jidlim. I Spatné vzhlizejici pokrm, nebo jeho nezvykla barva, chut ¢i viiné miize U

ditéte vyvolat negativni proZitek a toto spojeni se upeviuje. (Frankova, 2000, str. 86).

19



Také kombinace jidel, co se k cemu hodi, patii do této problematiky. V kazdé spo-
le¢nosti existuji urcité zvyky a tradice, a to také v jidle, pevna pravidla v kombinaci zZivin a
pokrmd, které se déti uci od svych rodict. S timto mohou vznikat tzv. stereotypy, které pak
mohou Cinit ditéti potize napt. pfi vstupu do matetské Skoly a jeste vétsi pak, pokud jde
dité rovnou z rodiny do zakladni Skoly, protoze v rodin€ propagované zvyky a ,,Stereotypy*
pak mohou byt pro dité ve Skolnim stravovani tézce prekonatelné. Proto je dobré, pokud
rodi¢e narazi ve Skolnim jidelni¢ku na pokrmy pro jejich déti neznamé a tudiz hrozi, Ze je

bude dité odmitat, kdyz je zkusi ptipravit také doma (Frankova, 2000).

Na zavér této podkapitoly uvadim citat, ktery si myslim, ze je v ptipadé problemati-
ky stravovacich navyki a jejich formovani velmi ptihodny.

o7 or

piikladem.“ (SZIF, 2010, str. 5)

1.4 Chyby ve vyzivé, mozné problémy a uskali

V médiich jako je televize, rozhlas ¢i internet se stidle dozviddme rizné informace
tykajici se problematiky vyzivy a stravovani déti. At uz slySime to, ze déti jsou pfilis ,,tlus-
t¢“ nebo naopak prilis ,,hubené”, vzdycky se jedna o jejich pfijem nevhodnych potravin ¢i
jejich nespravného mnozstvi. ,, Nedostatecnd, nadmérna nebo nevyrovnana vyziva, ktera
neodpovida véku, pohlavi, zdravotnimu stavu a télesné ¢i psychické aktivite, tvori zdravotni

rizika pro ¢loveka. ** (Blattna a kol, 2005, str. 54)

S problematikou chyb ve vyzivé souvisi fada problémt, jako je napf.: nechutenstvi,
vybiravost, odmitani jidla, abnormalni zach4zeni s potravou, mentalni anorexie ¢i prejidani
vedouci az k obezité¢ (Franikova a kol, 2000). Zjednodusen¢ miZeme potiZe rozd¢lit na dva
zakladni typy, a to potize s nadbyte¢nymi kilogramy, pak se jedna o piejidani a nasledujici
nadvahu az obezitu. Opacnym problémem jsou pak poruchy piijmu potravy, jako je men-
talni anorexie ¢i bulimie, nechutenstvi, odmitani jidla atd. Dal$im tématem je pak podvyzi-
va déti v rozvojovych zemich, o které se zminim jen velmi okrajove, protoze je tato prace

zaméiena na Ceské déti a Ceska republika se mezi rozvojové zemée nastésti netadi.
20



Pfi¢iny vzniku dlouhodobych poruch vyzivy vlivem nespravného Zivotniho stylu

muzeme rozdélit do zékladnich dvou skupin:

a) Takové, které jsou viceméné nezavislé na vuli a chténi ditéte a jedna se o Spatné
jednani dospélych pecujicich o dité ¢i samotny problém v organismu ditéte nebo jeho zdra-
votnim stavu. V tomto pifipadé se pak miize jednat o riizné infekéni onemocnéni, stavy po

urazech, poruchy vyuziti potfebnych latek télem ¢i vrozené poruchy metabolismu.

b) Takové, na které ma vliv dité¢ samotné, kdy mize dochazet k zamérnému ne-
vhodnému potravnimu chovani ¢i $patnym jidelnim navykim. U téchto jedinct rozliSujeme
nékolik fazi z hlediska v€ku, a to obdobi, kdy je odmitani jidla jesté rozumové nezdivod-
néné, pozdégji se jedna o pocatecni uvédomovani si disledkll nepfijimani ¢i piijimani jidla
az k obdobi, ve kterém osoba dimysIné kontroluje vlastni pfijem potravy a mize se do-
poustdt Spatnych rozhodnuti o vlastni vyzivé. Cim je jedinec star$i, tim vice se zvétsuje
vliv okolniho prostfedi a spole¢nosti na rozhodovani se o zptisobu stravovani. (Frankova,
2000). ,, Ukazuje se vsak, ze mnoho Skoldakii, kteri maji odchylky od normdlniho jedeni,
mélo urcité obtize jiz od nejcasnéjsiho véku. “ (Fraitkkova, 2000, str. 171) Autorka uvadi, Ze
se muze jednat o dité, které vzhledem k problémim jako je neklid ¢i silny plac, casto ne-
dokoncuje piti nebo se nespravné ptisaje k bradavce matky nebo se jedné o tzv. ,,hodné*

déti, které prosté nemayji chut’, hodné spi, nedozaduji se jidla.

,,Obecné lze Fici, ze poruchy vyzivy, ke kterym dochazi v détstvi, mohou byt nebez-
pecné proto, Ze mohou ohrozit riist, opozdit procesy dospivani, navodit v ¢innosti organi-
Zmu poruchy, které maji dlouhodoby charakter. (Frankova a kol, 2000, str. 170). At uz se
jednéd o obezitu ¢i mentélni anorexii nebo bulimii, kazdy z téchto probléma sebou nese
fadu potizi a tskali. Nasledky se mohou projevit v oblasti fyzické (zdravotni problémy),
psychické 1 socialni (esteticke). Diisledky jednotlivych poruch piijmu potravy se budu za-
byvat pozdé&ji pti popisu jednotlivych potizi. Obecné vSak nevyrovnany ¢i nespravny piijem
jednotlivych slozek potravy miize vést ke zhorSeni priib&hu jiz existujicich nemoci ¢i pfimo
ke vzniku nékterych onemocnéni, v disledku toho pak zkracovat ¢i pfimo ohroZovat Zivot
jedince (Blattna a kol. 2005). Ve své praci jsem si k podrobnéjsimu popisu vybrala $patné
stravovaci navyky, které se projevuji jako obezita, mentalni anorexie a bulimie a budu se o

nich zmitovat niZe.
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V poslednich letech je tendence déti k nadvaze Ci obezité stale vyssi. Svétova zdra-
votnicka organizace a jeji odbornici hovoti o obezité jako o globalni epidemii. Jedna se o
naruseni systému, ktery kontroluje energetickou rovnovahu clovéka. Pfijem energii piesa-
huje biologické potieby lidského organismu, coz mize vést k nadvaze ¢i jejimu vysSimu
stupni, tedy obezité. Pro urceni, kdy je jedinec jesté v norme (normalni véha) a kdy uz se u
n¢j jednd o nadvahu ¢i dokonce obezitu slouzi tzv. ITH (index télesné hmotnosti, anglicky
BMI — ,,body mass index‘‘), coz znamena index télesné hmotnosti, ktery musi byt vyssi, nez
je 85. percentil hodnot populace, tzn., ze dany jedinec piesahuje svou hmotnosti 85 % vé-
kové skupiny a vSech subjektii populace. Pro €eskou populaci vytvoftili autofi Blaha a
Vignerova schéma ITH pro jednotlivé vékové kategorie muzii a zen, z ¢ehoz jsem si vybra-
la data pro skupinu, kterda mé vzhledem k tématu mé prace zajima a uvadim tyto tabulky s
udaji jako prilohu ¢. 1 (Frankova a kol., 2000). K definici nadvahy a obezity uvadi Montig-
nac (2003): ,, Nadvdaha a predevsim obezita u ditéte — stejné jako u dospélého — odpovida
nadmérné mase tuku, kterd predstavuje rizikovy faktor pro zdravi“. (Montignac, 2003, str.
13).

Jednou z hlavnich pfi¢in obezity je nadmérny pfijem energie (strava) a jeji nedosta-
teCny vydej (pohyb). Dalsimi ditvody proc¢ tento problém u lidi vznika, je ten, Ze mize do-
chéazet k riznym porucham v organismu (onemocnénim) nebo se miize jednat o genetické
dispozice, které mohou byt také navic podporovany vysSim pifjmem a niz§im vydejem.
Dulezité je také uvést, ze dilezitym obdobim pro vznik nasledné obezity v pozdéjsim véku
je détstvi. Pravé v tomto obdobi se u ditéte diky vysokému piijmu energie vytvari tukové

buniky, které se v pozdé€jsim véku uz jen zvétsuji (Blattna a kol., 2005).

Dalsim tématem, jez s nadvahou a obezitou jednoznacné€ souvisi, jsou jeji dusledky
a zdravotni rizika, v naSem piipad¢ u déti. Jak uvadi Frankova (2000, str. 183): ,, Studie na
velkem poctu dlouhodobe sledovanych jedincii ukdzala, Ze obezita, kterd zacala v détstvi,
Autorka dale uvadi, ze se jedna o vyskyt nékterych nemoci v pozdé€jsim véku, napt. cuk-
rovka, potize s klouby, nemoci ob€hového systému, arterosklerdza, vysoky krevni tlak
apod. V oblasti socialniho zivota se jedna o dopad obezity na psychiku ditéte, a to
Vv podobé nizkého sebevédomi a sebeticty, pocity, ze jej ostatni odmitaji, niz§i vykony ve

Skole apod. (Montignac, 2003). Blattna (2005) se ve svém dile zabyva zdravotnimi disled-
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ky jiz v détstvi, kdy se miize jednat o zatéz na vyvijejici se kostni, svalovou a ostatni tkan,
muze se objevit vyboceni patefe ¢i nohou, zmény kize (strie), prvni Zlu¢ovy kaminek aj.
Vsechny vyse uvedené informace jednoznac¢né vedou k zavéru, Ze je nutné s nadvahou a
obezitou bojovat. Otazkou vsak je jak. ,, Nejlepsim nastrojem, jak predchdzet vyvoji détské
obezity i dalsich poruch potravniho chovani a prijmu potravy je navozeni zdravych vyzivo-
vych navykii a spravného postoje K jidlu od casného veku.* (Frankova a kol., 2000, str.
189) Prakticky vysSe uvedené znamena omezit vysoce energetickd jidla, neptejidat se, pit
radéji vodu, ovocné ¢i bylinné ¢aje namisto slazenych limonad, snizit pouzivani tukd, roz-
délit si denni davku jidla na mensi porce podavané Castéji a samoziejme zvysit aktivitu,
tedy vydej energie nejlépe pravidelnym pohybem, a to ve form¢ pravidelné télovychovy a
sportovnich aktivit, pficemz zaCinat s mensi zatézi, ktera je postupné zvySovana (Frankova,
2000). Tito lidé by méli maximalné zvysit piijem zeleniny, zafadit do svého jidelnicku
ovoce a imeérné mnozstvi bilkovin ve formé¢ libového masa, nizkotuénych mléénych vy-

robkd apod. (Blattna, 2005).

Opacny problém, tedy podvyziva souvisi s poruchami piijmu potravy, mezi které
patii pfedev§im mentalni anorexie a bulimie. Tyto dvé poruchy jsou dle Mezinarodni

klasifikace nemoci (MKN-10) zafazeny pod pojmem poruchy pfijmu potravy (F 50.0).

., Mentalni anorexie je porucha charakterizoviana zejména umyslnym sniZovanim te-
lesné hmotnosti. Anorekticti pacienti neodmitaji jist proto, Ze by nemeéli chut, ale proto, Ze
k telesné hmotnosti, proporcim a tloustce. * (Krch a kol., 1999, str. 14) Tendence k mental-
ni anorexii se objevuji spiSe u divek nez chlapci, a to pfevazné€ v pubertalnim ¢i ado-
lescentnim obdobi. Nejprve se zamétuji na konzumaci méné energeticky vydatnych potra-
vin, postupné snizUji 1 ostatni potraviny a napoje také. Pokud jsou donuceny néco snist,
Casto vyvolavaji zvraceni. Znaji energetickou hodnotu mnoha jidel. Pro sniZeni vahy ¢asto
a velmi intenzivné cvi€i, a to nékdy i potaji, aby je nikdo nevidé€l. PfestoZe jsou hubené,
maji neustale pocit, Ze jsou tlusté. V disledku svého zptsobu Zivotniho stylu se ¢asto do-
stavaji do konfliktu s rodinou, pficemz Casto reaguji az zlostn€. Své potize si nepfipoustéji
(Blattna, 2000). Krch (1999) uvadi diagnosticka kritéria dle MKN-10 (F 50.0) pro stanove-
ni mentalni anorexie: udrzovani télesné hmotnosti minimalné 15 % pod piedpokladanou

urovni; zkreslend piedstava o vlastnim téle a pfetrvavajici strach z tloustky jako vtirava
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obava z dal$iho tloustnuti; snaha zhubnout tim, Ze se vyhyba jidlam ,,po kterych se tloust-
ne“, pfipadn€ vyuziva zvraceni, laxativ, anorektik ¢i diuretik a nadmérného cviceni; v pfi-
pad¢ pocatku poruchy pied pubertou jsou timto opozdény Ci zastaveny pubertalni projevy,
jako je zastaveni rustu a vyvoje prsou a opozdéné menarche (prvni menstruace) u divek, u
chlapcii pak ziistavaji détské genitalie; endokrinni porucha, projevujici se u Zen jako ame-
norea (zpozdéni zacatku menstruac¢niho cyklu) a u muzi ztratou sexualniho zajmu a poten-
ce. Autor rozliSuje dva zakladni typy: nebulimicky typ (bez zachvatl piejidani) a bulimicky
typ (se zachvaty ptejidani). Mezi bezprostiedni pfic¢iny fadi Fraiikova a kol. (2000) strach
Zz nadmérné hmotnosti a s tim souvisejicich zmén télesnych proporct, jez vznika v disledku
spolecenského vlivu, reklamy, sdélovacich prostiedkd a dokonce i1 plisobeni vlastni rodiny.
Miizeme vidét v modnich Casopisech, televizi a v reklamach vyhublé modelky, zpévacky ¢i

herecky, které jsou predkladany divkam jako vzor.

Pokud se stane ze zdravého udrZzovani optimalni hmotnosti mentalni anorexie, je
tfeba najit jedinci s poruchou pomoc. ,, Reseni vsech téchto obtizi je obtizné, dotyény clovek
by mél byt v péci psychologa, psychiatra a mél by mit ucinnou pomoc nejblizsi rodiny.
(Blattna, 2005, str. 56) O terapiich, které se vyuzivaji pti 1é¢bé vySe zminéné poruchy, se
zminim jen okrajove, tedy jejich vyctem. Jedna se o celkovy pfistup (multidisciplinarni
tym), 1é¢ebné spojenectvi (spojeni terapeuta s rodici), osvéta a informace, kontrola dospé-
lych, hospitalizace, stanoveni cilové télesné hmotnosti, poradenstvi pro rodice, rodinna

terapie, skupinova terapie, individudlni terapie, meditace a Skolni vzdélani (Krch, 1999).
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2 VZDELAVANI ZAKU NA PRVNIM STUPNI ZS

Vzdélavani zakt na prvnim stupni zakladni $koly probiha dle Skolniho vzdélavaciho
programu, jenz si kazdd Skola vytvafi na zdkladé Ramcového vzdélavaciho programu
(RVP) daného typu Skoly. RVP je vypracovan dle Narodniho programu vzdélavani, ktery
vytvorilo v tzké spolupraci s odborniky daného oboru Ministerstvo $kolstvi, mladeze a
t€lovychovy. ,, Zdakladni vzdélavani na 1. stupni usnadnuje svym pojetim prechod Zdkii z
predskolniho vzdélavani a rodinné péce do povinného, pravidelného a systematického

vzdélavani. “ (Skolsky zakon, 2004, str. 4)

Cilem vzdélavani je vybavit zaky, ktefi dokonc¢i zakladni Skolu Sesti klicovymi kom-
petencemi, mezi néz patii: k uceni, k feSeni problému, komunikativni, socialni a personal-
ni, obCanské a pracovni. Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélani je rozdélen
do deviti vzd€lavacich oblasti, jeZ kazda z nich ma jeden nebo vice obsahové blizké vzde-
lavaci obory (uvedené vzdy v zavorce): Jazyk a jazykova komunikace (Cesky jazyk a
literatura, Cizi jazyk); Matematika a jeji aplikace (Matematika a jeji aplikace); In-
formaéni a komunikaéni technologie (Informaéni a komunikaéni technologie); Clovék
a jeho svét (Clovék a jeho svét); Clovék a spoleénost (Dé&jepis, Vychova k ob&anstvi);
Clovék a piiroda (Fyzika, Chemie, Pfirodopis, Zemé&pis); Uméni a kultura (Hudebni
vychova, Vytvarna vychova); Clovék a zdravi (Vychova ke zdravi, Télesna vychova);
Clovék a svét prace (Clovék a svét prace). Vzdélavaci oblasti a obory pro prvni stupeti
Jsou vyznaceny tuc¢né. Kazdy vzdélavaci obor ma dany vzdé€lavaci obsah, pro ktery jsou
vytvotfeny ocekdvané vystupy a ucivo, jez je v€lenéno do vyucovacich predméti, pro které
si kazda §kola vytvoii osnovy. Pro prvni stupeii ZS je vzdélavaci obsah ¢lenén na dva &a-
sove useky, a to 1. obdobi (1. — 3. ro¢nik) a 2. obdobi (4. a 5. ro¢nik), pficemz ocekdvané
vystupy 1. obdobi jsou pouze orientacni, ale pro 2. obdobi jsou jiz zavazné. Konkrétni uci-
VO je sestaveno do tematickych okruht, které jsou brany jako prostiedky k dosahovani vyse

zminovanych vystupti (Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani, 2005).
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2.1 Oblast zdravé vyzivy v Ramcovém vzdélavacim programu

Oblast zdravé vyzivy v RVP ZV je soudasti vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi, pod
kterou spadaji dva obory- T¢lesna vychova a Vychova ke zdravi. Tato vzdélavaci oblast je
pouze na druhém stupni zakladni Skoly. Prvni stupeit ma tématiku ¢lovéka a zdravi obsaze-
nou ve vzdélavaci oblasti Clovék a jeho svét. Vzhledem k tomu, Ze je tato prace zaméfena
na prvni stupeii ZS budu se konkrétné zabyvat pouze oblasti Clovék a jeho svét a jejim

obsahem, ktery se vztahuje pravé kK tématu zdravé vyzivy. (RVP, 2005)

Jedina oblast, ktera je vytvotena pouze pro prvni stupeii ZS, je pravé oblast Clovek
a jeho svét. Ta pfipravuje zaky na pozdé¢jsi specializovanéjsi vyuku na druhém stupni
v oblastech Clovék a spolecnost, Clovék a ptiroda a v oboru Vychova ke zdravi. ,, Tato
komplexni oblast vymezuje vzdélavaci obsah tykajici se clovéka, rodiny, spolecnosti, viasti,
prirvody, kultury, techniky, zdravi a dalsich témat. “ (RVP, 2005, str. 29) VSechny poznatky,
védomosti a dovednosti, které si dité pfineslo ze své rodiny a matefské Skoly, se snaZzi
vzdélavani v této oblasti a pfedmétli z nich vychézejicich rozvijet a rozsifovat. Obor Clo-
vek a jeho svét je €lenén do péti tematickych okruhli, mezi néz patii: Misto, kde Zijeme;
Lidé kolem nas; Lidé a &as; Rozmanitost piirody a Clovék a jeho zdravi. Problematika
zdravé vyzivy je vélenéna do okruhu Clovék a jeho zdravi, ktery se zabyva nejen spravnou
vyZzivou, ale pfedevs§im pozndvanim sebe skrze uceni o ¢lovéku, jeho biologickych a fyzio-
logickych funkcich a potiebach. Zaci ,, poznadvaji, jak se clovék vyviji a méni od narozent
do dospélosti, co je pro cloveka vhodné a nevhodné z hlediska denniho rezimu, hygieny,
vyzivy, mezilidskych vztahit atd. ©“ (RVP, 2005, str. 30) K ziskavani potifebnych védomosti a
dovednosti nedochazi jen pouhym pfedavanim informaci ze strany ucitele a pfijimanim ze
strany zdka, ale hlavné¢ skrze konkrétni pomtcky, sledovani konkrétnich situaci, hrani roli a

feSeni modelovych situaci.

Vzdélavaci oblast Clovék a jeho svét ma nékolik cilovych zaméfeni, ze kterych,
vzhledem k tématu mé diplomové prace, uvadim jen ten, ktery se tyka zdravi — zak ma po-
znat podstatu zdravi a etiologii nemoci, aby si upevioval preventivni chovani a um¢l se
ucelné rozhodovat a jednat v situacich, které ohrozuji jeho zdravi a bezpecnost a samo-

ziejme 1 zdravi a bezpecnost ostatnich.
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Oblast ma ocekavané vystupy, které jsou rozd€leny na jiz zminovana dvé obdobi.
V prvnim obdobi se jedna v oblasti zdravi o tyto o¢ekavané vystupy dle RVP (2005, str.
33): ,,projevuje vhodnym chovinim a cinnostmi vztah ke zdravi*. Ve druhém obdobi zak
dle RVP (2005, str. 34): ,,wuziva poznatkii o lidském téle k vysvétleni zakladnich funkci
Jjednotlivych organovych soustav a podpore viastniho zdravého zpusobu Zivota “; ,, uplatiu-
Je zdkladni dovednosti a navyky souvisejici s podporou zdravi a jeho preventivni ochra-
nou ‘. Prosttedkem k dosazeni ocCekavanych vystupti je ucivo, které je strukturovano do
jednotlivych tematickych okruhti. V ramci této oblasti se jednd o ucivo, které se zabyva
péci o zdravi a zdravou vyzivou. V této ¢asti se déti uci o tom, co je to denni, pohybovy,
pitny rezim a také je soucasti téma zdravé stravy. ObsaZena je zde problematika nemoci,
urazil a poranéni, poskytovani prvni pomoci atd. Dalsi ¢ast tvofi osobni, intimni a duSevni
hygiena — stres a jeho riziko. Déti se seznamuji také s otazkou vlivu reklamy, ktery se mtize

samoziejme projevovat pii vyberu a konzumaci riznych druhi potravin a napoji.

Obor Clovék a jeho svét byva v prvnim obdobi &asto zafazen do vyulovéni jako
pfedmét Prvouka. Udaje niZe jsou prevzaté z pland uciva, do kterych jsem méla moznost
nahlédnout. V tematickych planech je pak ucivo o problematice vyZivy pod nazvy jako:
Cistota, hygiena, zdravé strava; Zdrava strava, jidelnicek; Clovék - slozky zdravé vyzivy,
rast a vyvoj ¢lovéka; Cloveék a zdravi. V druhém obdobi se pak jedna o pfedmét P¥irodové-

da, kde je ucivo o Clovéku a o Lidském téle.

Soucasti Ramcového vzdélavaciho programu jsou mimo jednotlivych vzdélavacich
oblasti také priifezova témata, ktera se prolinaji celym vzdélavacim systémem a mohou byt
zatfazena do vyucovani v riznych obdobich. Kazdé priifezové téma je Skola povinna zatadit
jak na prvnim stupni, tak i na druhém. ,, Tematické okruhy prirezovych témat prochdzeji
napric vzdelavacimi oblastmi a umoznuji propojeni vzdeélavacich obsahii obori. Tim pri-
spivaji ke komplexnosti vzdelavani Zakii a pozitivne ovliviiuji proces utvareni klicovych
kompetenci zZakii. “ (RVP, 2005, str. 82) Jednd se o tato prifezova témata: Osobnostni a
socialni vychova, Vychova demokratického obcana, Vychova k mysleni v evropskych a
globalnich souvislostech, Multikulturni, Environmentalni a Medidlni vychova. Otazka
zdravého zivotniho stylu, jehoz soucasti je samoziejmé také zdrava vyZiva, je obsazena
V prifezovém tématu Environmentalni vychova. Zde se v tematickych okruzich objevuje

tato problematika napt. v ¢asti ,,Zakladni podminky Zivota®, do nichz spadd samoziejmeé
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voda, ktera je také soucasti spravné vyzivy. Dale se zde objevuje ptida, diky niz mizeme
péstovat rostliny, které jsou pro nas zdrojem vyzivy. V ¢asti ,,Lidské aktivity” mizeme
nalézt souvislosti s problematikou spravné vyzivy a zdravého zivotniho stylu, a to
vV souvislosti s problémy Zivotniho prostiedi. Zaci se mohou zabyvat napf. otazkou zemsg-
delstvi ¢i ekologického zemédélstvi. V oblasti ,,Vztah ¢lovéka k prostfedi* se mtze jednat

napft. o téma ,,Nas zivotni styl“ (RVP ZV, 2005).

Myslim si, ze moznosti, jak détem ukazat cestu ke spravné vyzivé a zdravému zi-
votnimu stylu nabizi Rdmcovy vzdé¢lavaci program dostatek a je to jen na jednotlivych sko-

lach a uditelich, jakou formou a jakymi zptisoby budou s détmi na toto téma pracovat.

2.2 Vychova ke zdravi v provozu Skoly a jeji zaClenéni do vyucovani

Hlavni aktivitou, ktera v provozu Skoly probih4, je Skolni vyu¢ovéni. Dale mtzZe byt
soucasti také Skolni druzZina, krouzky a hlavné pak Skolni jidelna, kde se mohou aktivné
formovat spravné stravovaci a pitné navyky déti. ,, DiileZitou slozkou vychovy ke spravné
vyzivé na zdkladni Skole je ucast na Skolnim stravovani, které se ridi smérnicemi spravné
vyzivy. Patii k tomu také pitny reZim, protoZe dité se mad naucit dostatecné casto pit.** (Pa-
nek, 2002, str. 174). Pravé v zakladnich Skolach dochazi u déti k velké zméné v oblasti
zplisobu jejich vyzivy. Zak ziskava nové zkusenosti, které se tykaji jidla a ty mohou také
dale ovlivnit jeho vztah ke Skole, u€eni, spoluzdkim i1 uciteliim. Dité zaziva nové situace
jako napf. pfesun na obéd do jiné ¢asti Skoly ¢i dokonce dalsi budovy, u nas jesté stale fun-
gujici kontrola toho, zda dit¢ nenechalo né&jaké zbytky, chovani ostatnich spoluzaka apod.
To vSe mlze mit také vliv na budovani dalsiho vztahu ditéte k jidlu. ,, Z priizkumii skolniho
stravovani vyplyva, ze se v poslednich letech zlepsuje skladba jidel. Skolni stravovdni miize
mit dobry vliv na utvareni vyzivovych zvyklosti deti. Predevsim je uci pravidelnosti, rytmic-
nosti prijmu potravy, coz je diilezité pro plynulé doplnovani zdroju energie a Zivotné ne-
zbytnych latek. *“ (Frankova, 2000, str. 157 — 158). Dalsi vyhodou mtize byt také rozsieni
zkuSenosti ditéte S vétSim mnozstvim druhti ¢i uprav jidel. Dilezité je, Zze kazda skolni ji-
delna ma pevné stanoveny spotiebni kos, ktery fikd, jaké vyzivové pozadavky musi splio-
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vat jidla zde podavana. Jsou stanoveny urcité skupiny potravin a jejich doporucena spotie-
ba na zaka a den. VSse je fizeno vyhlaskou 107/2005 Sb., ve které se nachazi pravé vyzivo-

vé normy pro $kolni stravovani (www.jidelny.cz).

V oblasti vyzivy déti a jejich stravovacich navykt maji také jisté vliv tzv. automaty
s obcerstvenim ¢i Skolni bufety. Velmi dulezité vsak je, jaké druhy potravin a napoji se zde
détem predkladaji. Déti davaji prednost potravindm, které jim chutnaji a ty byvaji casto
nezdravé. Naprosto nevhodné jsou proto automaty s cukrovinkami ¢i bagetami, kterymi
pak déti casto nahrazuji svou svacinu. Nevhodné jsou také automaty se slazenymi limona-
dami. Dobrym piikladem dodavani zdravych jidel a tim vychovy ke spravné vyzivé muze
byt napf. projekt ,,Happysnack®, jehoz cilem je distribuce chladicich automatti na zdravou
vyzivu do zakladnich a stfednich $kol. Do téchto automatt jsou dodavany pouze ty vyrob-
ky, které jsou pro zaky vhodné. Produkty jsou vybirany na zakladé spoluprace odbornikt
na vyzivu z Poradenského centra VyZiva déti. ,,Cilem Poradenského centra je zlepsit in-
formovanost déti a rodicii o nutnosti spravné vyzivy a zdravého zivotniho stylu jako pre-
vence civilizacnich onemocnéni vcetné obezity a postupné zlepsovat stravovaci navyky u
deti.” (http://www.vyzivadeti.cz/o-projektu/) Za timto centrem stoji obCanské sdruzeni
Vyziva déti, které existuje jiz od roku 2007 a jehoZ c¢leny jsou odbornici z fad détskych
l¢katt. Sortiment zbozi, ktery zaci $kol mohou v téchto automatech najit, tvoti vyrobky
zpracované Z kvalitnich, Cerstvych surovin, a to modernimi technologiemi. Vyrobky jsou
zabaleny do originalnich obalti, které jsou specialné upraveny tak, aby nebyly poskozeny
pfi jejich distribuci. Mezi funkce automatu, které ma, patii také sledovani trvanlivosti zbo-
zi, které pfi jejim skonceni vyrobek nevyda. Pro Skolni rok 2011/2012 najdou Zaci v auto-
matech toto zbozi: mléko do skol (vice viz. kap. 2.4), ovoce do skol (vice viz. kapitola
2.3), ceredlni ty¢inky Nutrend, peni¢né vliocky Cokomixx, ovocné susenky Racio, Serstvé

ovocné $tavy. (www.happysnack.cz)

V Ceské republice je znam jiz od roku 1989 program ,,Skola podporujici zdravi®
(SPZ), jehoz filozofie vychdzi z toho, Ze zdravi v sob& zahrnuje nejen nepfitomnost nemo-
ci, ale jednd se o vysledek interakce vSech soucasti lidského byti, tedy troven biologicka,
psychicka, socialni, duchovni a environmentélni. Jednu z hlavnich roli pfitom hraje pravé
zdravy zivotni styl, a to nejen jednotlivce, ale 1 skupiny. Nejtrvaleji se formuji a upevnuji

navyky a postoje v détském veku, proto je tieba vytvaret zivotni styl a ndvyky podporujici
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zdravi praveé ve Skole. Poslanim projektu SPZ je umoznit ceskym détem vzdelavani ve sko-
le, ktera veskerou svou ¢innosti podporuje zdravi. Konkrétné miizeme charakterizovat tyto
znaky Skol ucastnicich se tohoto projektu: zajisténi bezpe¢ného a podnétného socidlniho
prostiedi a vedeni zakl ke zdravi a k ziskavanim Zivotnich kompetenci. Mezi zivotni kom-
petence se dle tohoto programu fadi: porozuméni celostnimu pojeti zdravi, pojmiim podpo-
ry zdravi a prevence nemoci; chapani zdravi jako prioritni hodnotu; dovednost feSeni pro-
blému, uvédomeéni si odpoveédnosti za vlastni chovani a zpiisob Zivota; posilovani odolnos-
ti ducha; uméni komunikace a spoluprace s ostatnimi; uméni aktivni spoluti¢asti na vytva-
feni podminek a ovliviiovani prostiedi pro zdravi vSech. Program je zaloZen na tfech za-
kladnich pilifich, kterymi jsou: 1. pohoda prostiedi, 2. zdravé uceni, 3. oteviené partnerstvi.
V soucasné dob¢ se do tohoto projektu zapojilo celkem 96 matetskych, 12 zakladnich, 6
sttednich a 7 specialnich a praktickych skol (www.program-spz.cz). Praktickymi nastroji
(formami prace) pro vSechna vySe uvedena teoretickd vychodiska mohou byt obecné
Vv ramci vyucovani, ale také v ramci prace Skolnich druzin napt. hry, prednasky, prace
s textem, prakticka cviceni, praktické ¢innosti (napf. na Skolnim pozemku), projektové dny,
aplikace vySe uvedenych podptrnych programd, projektové hodiny, exkurze v zafizenich
(farmy, zavody, podniky), které se zabyvaji danou problematikou, vytvarné ¢innosti nebo

soutéze aj.

Mezi dalsi programy, které se zabyvaji podporou vyzivy déti a mladeze a také pre-
vence obezity napf. patii: Putovani za zdravym jidlem; Pyramidacek; Ptijmi a vydej; Vyzi-
va hrou, aneb s Danem jime zdrav¢; Zrcadlo vyzivy; Hejbej se, nedej se!; Zdrava 5 a dalsi
(MZE, 2009).

2.3 Projekt ,,Ovoce do Skol“

Cela tato podkapitola je zpracovana z jednoho zdroje, a to z ,,Vnitrostatni strategie
CR vramci projektu ovoce do $kol“, kterou vydalo Ministerstvo zemé&délstvi (MZE)

v prosinci 2009, jejiz internetové stranky uvadim v seznamu literatury a zdroju.
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Naplni projektu ,,Ovoce do $kol“ je dodavani ovoce, ale také zeleniny do zaklad-
nich $kol. Projekt se tak snazi vybudovat u zakid navyky spravného, zdravého stravovani,
jehoz soucasti je pravidelna konzumace ovoce a zeleniny. Tento projekt vychazi ze zaméru,
které stanovila Evropska spolecenstvi (ES). Informace a podklady pro zpracovani ,,Vnit-
rostatni strategie CR v ramci projektu Ovoce do $kol“, které vydalo MZE, poskytla ES,
ktera vydala jednotlivé pravni piedpisy, kterymi se dané ministerstvo pii vytvareni projektu
fidilo. Na vzniku Ceské strategie se dale podilelo 1 Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovy-
chovy (MSMT) a Ministerstvo zdravotnictvi (MZ). Spravu a kontrolu dodrzovani viech
pravnich predpist a podminek ma na starosti Statni zeméd€lsky intervencni fond (SZIF).
Vyse zminovana strategie vznikla na zakladé natizeni Rady (ES) ¢. 13/2009, nafizeni .
1234/2007 a natizeni &. 288/2009. V Ceské republice je to pak nafizeni o stanoveni nékte-
rych podminek pro poskytovani podpory na ovoce a zeleninu a vyrobky z ovoce, zeleniny a

banant détem ve vzdélavacich zafizenich &. 478/2009 Sb.

,,Rozpocet CR bude financovin 73 % prispévkem Spolecenstvi ve vysi 1 988 100
EUR a 27 % vnitrostatnim prispévkem ve vysi 735 325 EUR.* (Ministerstvo zemédélstvi,
20009, str. 6)

Vzhledem k tomu, ze détem v matetskych $kolach jsou nabizena jidla tiikrat denné,
pti¢emz jejich soucasti je i ovoce a zelenina, byli zvoleni cilovou skupinou tohoto projektu
zaci prvniho stupné zakladni Skoly. Na této vékové kategorii se domluvila v§echna zainte-
resovana Ministerstva, a to také s ohledem na pfedpisy Spolecenstvi. Ovoce a zelenina jsou
poskytovany nad rdmec Skolniho stravovani, tedy mimo obéd, ¢imZ je splnéna jedna
z podminek ES. Produkty, které mohou byt v ramci tohoto projektu détem podavany, musi
byt také v souladu s ustanovenim ES. Mezi tyto produkty patii zejména Cerstvé ovoce, ze-
lenina a banany, které musi tvofit minimaln¢ 75 % z celkového poctu dodavek. Potraviny
mohou byt celé nebo upravené krajenim ¢i nastrouhanim, na jejichz obale musi byt etiketa
s napisem projektu ,,Ovoce do Skol“. Podminky pro zaclenéni spliuji také ptirodni ovocné
¢i zeleninové st'avy, které vSak musi byt nedochucované a bez konzervantli a mohou tvofit
pouze 25 % z celkového objemu podavanych produktt. Je samoziejmosti, ze by nabizené
potraviny mély byt v souladu s Vyzivovymi doporucenimi pro obyvatelstvo naseho statu, o
kterych jsem se jiz zminovala vySe. Jako doporuceni se v rdmci tohoto projetu uvadi,

uprednostiiovani téch druhti ovoce, které jsou péstovany v nasem klimatickém pasmu, nej-
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1épe mistni, tedy Ceska produkce, nejlépe pak regionalni. Vybér produkti by mél byt roz-
manity, pficemz zahrnuti exotického ovoce by mél byt pouze v ramci seznameni s nimi a
tim rozSifeni znalosti v oblasti pfirodovédnych a zemépisnych piedméti. Produkty jsou

dodavany pravidelné ptimo do skol, a to jednou mési¢né.

., Zakladnim cilem projektu ,,Ovoce do skol“ je prispét k trvalému zvySeni spOtreby
ovoce a zeleniny, vytvorit stravovaci navyk ve vyzivé deti, bojovat proti epidemii détské
obezity a zvrdtit klesajici Spotrebu ovoce a zeleniny. “(MZE, 2009, str. 3)

Z vyse citovaného je ziejmé, ze hlavnim cilem je vybudovani spravnych stravova-
cich navykl, jejichZ soucasti je pravé konzumace ovoce. Projekt ,,Ovoce do $kol* neni
pouhou distribuci ovoce a zeleniny, ale jeho Ucast je dale podminéna ucasti na dalSich tzv.
doprovodnych opatienich, ktera pftispivaji k podpoie efektivity projektu a tim dale
k vyty¢enému hlavnimu cili. Dtlezitym bodem je také tizka spoluprace s rodinou, kdy se
pfedpokladd vzdjemnd kooperace. Jeji uskuteciovani mlze probihat jako spoluprace pfti
realizaci projektu, sponzorstvim ¢i vypliovani hodnoticich dotaznikovych formulari.

Kazda skola, ktera se chce zapojit do tohoto projektu, se musi piihlasit ke schvale-
nému zadateli, kterému dava povoleni pravé SZIF. Seznam téchto schvalenych dodavatelti
mohou Skoly nalézt na strankach fondu. Vybrany dodavatel fidi distribuci ovoce a zeleniny.
Skola musi vyplnit formulaf ,,Roéni hlaseni $koly ucastnici se projektu®, ktery naleznou na
vySe zmitlovanych strankéch. Pokud chce Skola ukoncit ti¢ast, musi vyplnit formuléf ,,Pro-
hlaseni Skoly o ukonceni ucasti* a zaslat jej zadateli. Se zapojenim vznika také povinnost
realizace doprovodnych opatteni, vypliiovani hodnoticich dotaznikd a zvetejiiovani infor-
maci o realizaci projektu na webovych strankach Skoly. Plakat tohoto projektu uvadim také

jako ptilohu €. 5.

2.4 Projekt ,,Skolni mléko* - ,,Mléko do $kol*

Ke zpracovani této podkapitoly jsem vyuzivala predevsim pftirucku ,,Podpora spo-
titeby Skolniho mléka®, kterou vydal SZIF. Internetové stanky, na nichz naleznete tento

zdroj, uvadim v seznamu pouzité literatury.
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Projekt, ktery se snazi podporovat konzumaci mléka a vyrobkl z néj, se nazyva
,,Skolni mléko* (diiv&jsi Eeskd verze — nyni narodni podpora) &i ,,Mléko do kol (verze
evropské unie — podpora ES). V nasi zemi se 0 vzkiiSeni tohoto programu zaslouzila spo-
le¢nost Laktea, o.p.s., ktera byla zalozena v roce 1996. Od roku 1999 se zapojil do projektu
také stat, ktery jej z ¢asti dotoval. Snazil se tim podporovat nedostatek vapniku u détské
generace prostiednictvim pravé konzumace mléka a tim zlepsit jejich stravovaci navyky.
Jednim z divodi bylo také podpora odbytu mléka od zemédélct. Nejprve sem byly zafaze-
ny pouze déti prvnich a druhych ro¢nikti a postupné se piridavaly dalsi ve€kové kategorie
déti. Jedna se o program, ktery je od roku 2004, diky vstupu CR do Evropské unie (EU),
dotovany také z rozpoc¢tu pravé EU, do n€hoz je zahrnuta cela skala mléénych vyrobki =
podporované mlécné vyrobky (PMV), mezi néZ patii jogurty, syry, podmadsli, ochucena
mléka, kysané mlé¢éné vyrobky atd. VSechny tyto produkty jsou soucéasti zdravé vyzivy a
jsou dilezité pro spravny rust a vyvoj predev§im v détském véku. Pied vstupem do EU
dotovalo tento projekt Ministerstvo zemé&d&lstvi, posléze také fondy EU. Ceské republika
tak byla jedna z 64 zemi, které podporuji tento projekt a které jej také dotuji spolecné s EU.
Z toho tedy plynou dva druhy podpor, tedy narodni podpora (Ceskd) a podpora (z financ-
nich zdroji ES). Od roku 2001 je administraci tohoto programu povéien SZIF, ktery také
schvaluje subjekty, které si o ucast na projektu jako dodavatelé pozadaji. Subjektem muze
byt dodavatel mléka a mlécnych vyrobkil (vyrobce ¢i obchodnik), pravnicka osoba vykona-
vajici ¢innost Skoly, zfizovatel $koly nebo zatfizeni Skolniho stravovani a také subjekt, ktery
zada jménem jedné nebo vice $kol nebo zafizeni $kolniho stravovani. Pravni piedpisy, dle
kterych je tento projekt vypracovan a provozovan, jsou: (ES) 1234/2007, (ES) 657/2008,
natizeni vlady CR ¢&. 205/2004 Sb., &. 319/2008 Sb. a &. 238/2009 Sb.

V kazdém clenském staté existuje fada subjektl, které zastit'uji tento projekt nebo
alespon poskytuji informace o ném. V ramci CR se miizeme vice o programu dovédét na-
piiklad na strankach SZIF, MZE ¢ MSMT, Laktea, 0.p.s. a mnoho dalich, jejichz sezam

najdeme na http://ec.europa.eu/agriculture/drinkitup/school_milk_in_my_country_cs.htm.

Do programu se muze zapojit kazda Skola, tedy mateiska Skola/ jina predSkolni
zafizeni, zakladni a stfedni $kola, kterd se nachazi na uzemi CR a je zaznamenana
v rejstifku $kol. Skola musi o poskytnuti podpory pozadat, vyplnit piisluiny formulai a

ostatni dualezit¢ dokumenty vcetné cestného prohlaSeni, a to ve stanoveném terminu.
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V prabéhu vyuzivani programu ,,MIéko do Skol“, musi zadatel zasilat hlaSeni o dodavkach
PMV. Cilovou skupinou, ktera piijima podporu v podobé mléka a mlé¢nych vyrobkd, jsou
samoziejm¢ zaci vySe zminénych Skol. Na vyrobky maji zaci narok 5x denné, dle pfesné
stanovanych limitd. Skola ¢ zafizeni $kolniho stravovani musi vést evidenci zaku, ktefi
odebiraji PMV. Pied i po schvaleni subjektu se provadi kontrola. SZIF kontroluje, zda jsou
splnény vSechny podminky schvaleni pro distribuci MPV do $kol ¢i zatizeni Skolniho stra-
vovani vcetné sortimentu produktd. V pribéhu aplikace projektu pak probiha pravidelna
kontrola, a to dodrzovani podminek a opravnénost vyplaceni podpory a narodni podpory.
Dalsi formou mize byt nepravidelna kontrola (dodrzovéani podminek a kontrola kvality
MPV) a v pripad¢ zjisténi nedostatkt, nasleduje také nasledna kontrola, ktera probiha u
subjektu, kterému bylo pozastaveno schvéleni pro dodavani MPV na dobu jednoho az dva-
nacti meésict. V pfipadé odstranéni zjisténych nedostatki, mize Zzadatel pokracovat
v distribuci vyrobku zaktm.

Prakticky funguje projekt tak, ze si déti objednaji vyrobek (bézna distribuce), ktery
si vyberou ze seznamu, ktery jim pracovnici kol poskytnou a v pravidelnych intervalech
jej pak Zaci dostavaji. Objednavka probiha kazdy mésic a déti si tak mohou ménit jednotli-
vé druhy produkt (v pfipadé mensich skol s niz§im poétem zaki). Dal$im zptisobem je
umisténi mléénych automatt (distribuce z mléénych automati) Vv prostorach Skoly, ktery
dodavatel pravideln¢ dopliiuje o sortiment (v ptipadé vétsich skol s vy$§im poctem zaku).
Zvoleny zpusob distribuce i jeji pfipadné zmény v prubéhu fungovani programu musi sub-
jekty hlasit na SZIF. Kazda Skola je také povinna podepsat zdvazné prohlaseni o splnéni

podminek pro vyuzivani této PMV a vyvésit plakat o tomto projektu (viz ptiloha €. 6).
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II. PRAKTICKA CAST
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3 VYZKUMNE SETRENI O STRAVOVANI ZAKU 4. A 5. TRID ZS

3.1 Predstaveni vyzkumného Setieni, cile, hypotézy

Vzhledem k tomu, Ze cilem prace je zaclenit vyuku o zdravé vyzivé déti na 1. stupen
ZS, zaméfila jsem svou praktickou ¢ast pravé na zaky zakladnich §kol.

Pii zpracovani praktické ¢asti, ptipravé a realizaci vyzkumného Setfeni a nasledné pfi
vytvafeni navrhu projektu jsem vychazela ze studia odbornych textt a literatury souviseji-

cich se studovanym tématem.

Cile vyzkumného Setfeni

Cilem mého vyzkumného Setfeni bylo zjistit, jaké jsou stravovaci navyky vybrané
skupiny déti. Chtéla jsem se dozveédét, jaké pokrmy tvoii jejich jidelnicek, zda pravidelné
snidaji a svaci, kolikrat denn¢ jedi, jaky je podil ovoce a zeleniny v jejich jidelni¢ku, jaké
je jejich povédomi Vv oblasti zdravé vyzivy a jakou maji vlastni predstavu o tom, jestli jedi

zdraveé.

Hypotézy

Na zaklad¢€ dostupnych dat z vyzkumti i osobnich zkuSenosti z mé dvouleté ucitelské
praxe jsem stanovila hypotézy tykajici se stravovacich navyka déti na 1. stupni ZS. Tyto

hypotézy jsem nasledné pouZila jako podklad pro vytvoreni mého dotazniku.

H1: Nejoblibengjsimi jidly déti jsou jidla patiici do skupiny ,,Ceska jidla“.
H2: Mezi oblibenymi jidly se nevyskytuji urcita vybrana jidla, ktera jsou posuzovana jako
zdrava a ryby.

H3: Pravidelné snid4 alesponi 60 % déti.
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H4: Minimalné 30 % déti nesnida vhodnou stravu (z déti, které snidaji).
H5: Pravidelné svaci alespon 60 % déti.

H6: Minimalné 30 % dé&ti nesvaci vhodnou stravu (z déti, které svaci).
H7: Vice nez 50 % déti ji vice nez 5x denné.

H8: Vice nez 50 % dé&ti neji zeleninu kazdy den.

H9: Déti jedi ovoce Castéji neZ zeleninu.

H10: Minimalng 50 % déti nepije pravidelné v priibéhu celého dne.
H11: Nejcastéjsim napojem déti jsou slazené limonady.

H12: Minimalné 50 % déti nezna alespon 3 zésady spravné vyzivy.

H13: Minimaln¢ 50 % déti neumi posoudit, zda ji zdrave.

3.2 Popis dotazniku, Charakteristika zkoumaného souboru, priubéh vy-

zkumného Setreni

K ziskani informaci a tedy k vlastnimu vyzkumnému Setfeni jsem si zvolila dotaz-
nikovou metodu. Vypracovala jsem si dotaznik (pfiloha ¢. 2), ktery vzhledem k véku re-
spondenti obsahuje pouze 9 otazek. V dotazniku jsem vyuzila otazky uzaviené — polyto-

mické (vybérové) a oteviené, na které déti odpovidaly vlastnimi slovy.

Pro svou praci jsem zvolila vyzkumny vzorek ze dvou zakladnich $kol na Praze 4.
Priizkum probihal na ZS Mendiki a na ZS Ohradni. Jednalo se o zaky 4. a 5. tiid, tedy ve
véku od 9 — 12 let.

ZS Mendikii byla zalozena v roce 1930 a je tvofena dvéma, vzajemn& propojenymi
budovami. V jedné budové se nachazi 1. stupeni a v druhé budové 2. stupen. V lednu roku
2004 byla sloucena s matetskou skolou Mendiki a ziskala nazev Zékladni Skola a Matetska

Skola, Praha 4, Mendikd 1. Matefska Skola ma ve Skolnim arealu samostatnou budovu.
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Soucasti skolni budovy je Skolni jidelna. Tato zakladni Skola je tplnou skolou s 1. az 9.
roénikem. V soucasné dobé vzdélava 342 zaka v ZS a 70 déti v MS. Vyuka probiha dle
SVP ,,Skola s mosty do Zivota“av MS ,,Cestic¢ka do skoly*.

ZS Ohradni se sklad4 z péti vzajemné propojenych pavilont s téméi 500 zaky. Vy-
ucuje se zde podle $kolniho vzdélavaciho planu ,,Skola pro Zivot, $kola pro viechny“. Ve
Skole se nachazeji specialni tfidy, které jsou urceny pro déti se specifickymi poruchami

uceni (SPU), jako jsou dyslexie, dysgrafie a dysortografie.

Informace potiebné ke zpracovani téchto Casti jsem Cerpala z webovych stranek

Skol, které uvadim v seznamu pouzité literatury a zdroju.

Po vytvofeni dotazniku jsem navstivila zminéné Skoly a konkrétni ro¢niky. Byl mi
dan prostor ve vyucovaci hodiné, kdy jsem détem vysvétlila, jak maji dotaznik vyplnit,
osobn¢ jsem jim dotaznik rozdala a nasledné i vybrala. Vypliiovani détem zabralo piiblizné
10 minut, ve kterych jsem odpovidala i na n€kolik upfesiiujicich dotazii ohledné vypliova-

ni. Déti dotaznik vypliovaly samostatné a anonymng.

Setieni probihalo v bieznu a v dubnu roku 2012. Celkem bylo vyplnéno 144 dotaz-
nikt, z toho 70 dotaznikti vyplnili chlapci a 74 dotaznikd vyplnily divky.

3.3 Vysledky vyzkumného Setfeni

Pii analyze ziskanych informaci jsem ke kazdé jednotlivé otazce vypracovala graf

s komentatrem. Otazku ¢. 8 jsem vyhodnotila pouze slovné.

Pii vytvareni grafi jsem vychazela z celkového poctu respondenti 144. Nerozliso-
vala jsem, zda §lo o chlapce ¢i divky, protoze pro néasledny projekt neni tento udaj diilezity.
Pfi analyze dotaznikd jsem si zaroven ovéfovala své vyzkumné hypotézy, které jsem si
stanovila pfed vyzkumnym Setfenim. Sva zjisténi uvadim v zavéru vyzkumného Setieni

(kap. 3. 4.).
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Tato otazka patiila mezi oteviené. Objevilo se tedy mnoho odpovédi, které jsem

sloucila do nékolika skupin.

a) Do skupiny Ceska jidla jsem zatadila knedlo-vepifo-zelo, veskeré omacky typu svickova,
rajska, koprova, atd., ddle smazeny tizek, smazeny syr, kachnu, uzené maso, gulés, sege-

dinsky gulds, bramborak a pokrmy s knedliky.

b) Do skupiny Sladka jidla jsem zatadila krupicovou kasi, ovocné knedliky, buchti¢ky se

$odo a palacinky.
¢) Do skupiny Italska jidla jsem zafadila pizzu, Spagety, té€stoviny, noky a lasagne.

d) Do skupiny Leh¢i jidla, ryby, moiské plody jsem zafadila sushi, krevety, lososa, humra,

rizoto, ryzi a polévku.

e) Do skupiny Jidla ,fastfoodového typu jsem zatadila jidla z fastfoodu McDonald’s a

KFC a dale ¢inska jidla, smazené hranolky a hamburgery.

f) Do skupiny Zelenina a salaty jsem zatadila rizné typy zeleninovych salati a grilovanou

zeleninu.

g) Vytvofila jsem jesté skupinu Nevim, nevyplnéno, do které spadaly dotazniky, ve kterych
bylo uvedeno nevim nebo otazka nebyla vyplnéna.

Z vyzkumu je ziejmé, Ze k nejoblibené&jsim pokrmiim patii Italska jidla (58 déti),

o 24

S$im jidlem ze vSech (27 déti), pizza byla na 2. misté (21 déti). Druhou nejpocetnéji zastou-
penou skupinou byla Ceska jidla (37 déti), z nichZ nejoblibengjsi je svickova (8 déti). Dalsi
potadi skupin bylo nasledujici- Jidla ,,fastfoodového* typu (17 déti), Leh¢i jidla, ryby mot-

ské plody (12 déti), Sladka jidla (9 déti) a Salaty a zelenina (7 déti).
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Nejoblibenéjsi jidlo déti B Ceska jidla
B Sladka jidla

W17 a7 W 37
w4 W Italska jidla

M Lehdi jidla, ryby,

moiské plody
M Jidla ,,fastfoodového"

typu
O Zelenina, salaty

H Nevim, nevyplnéno

l 58

vvvvvv

OTAZKA C. 2 — Jak &asto snidas?

V piipadé této otazky jsem byla pii zpracovavani odpoveédi velmi mile prekvapena,
protoze dle vysledki ,,Kazdy den snida ze 144 déti 110 z nich (76, 4 %). ,,Obcas* snida
24 déti (16,7 %), ,,Jen o vikendu® snida 8 déti (5,5 %) a jen 2 déti nesnidaji ,,Nikdy* (1,4
%).

Jak Casto déti snidaji

B55%y D14% B KaZdy den

B Obc¢as

B 76,4%
M Jen o vikendu
W16,7 %

@ Nikdy

Graf ¢. 2: Jak Casto déti snidaji
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OTAZKA C. 2 - Podotazka — Co nejéastéji snidas?

Odpovedi u této otazky jsem opét sloucila do vétsich skupin. Do skupiny Oblozené
pe¢ivo jsem zatadila chléb, housku nebo rohlik s maslem, Sunkou, syrem, salamem nebo
pomazankou. Do skupin Snidaniové cerealie s mlékem i bez mléka jsem zaradila veSkeré
cerealie jako vlocky, cornflakes, miisli, kfupinky apod. Do skupiny Sladka jidla jsem zaia-
dila susenky, pecivo s marmeladou, cokoladou nebo medem, buchty, vanocku, pernik a
sladké croassanty. Do skupiny Nezdrava jidla jsem zatadila parky, smaZend vejce a ham-
burger. Nejcastéjsi snidani déti je Oblozené pec¢ivo (38 déti). Dale nasleduji Snidanové
ceredlie bez mléka (29 déti), dale Sladka jidla (25 déti), Snidaniové ceredlie s mlékem (24
déti), Jogurt (14 déti), Nezdrava jidla (3 déti) a Ovoce (2 déti).

o e e o H Oblozené pecivo
NejCastéjsi snidané zaku
H Snidanové ceredlie

s mlékem
B Snidanové cerealie

bez mléka
W Jogurt

E25 m 38

H Ovoce
O Sladka jidla

B Nezdrava jidla

O Nic

W 29
O Nevyplnéno

Graf ¢ 3: Nejcastéjsi snidané Zaku (Cisla v grafu predstavuji pocet déti)
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OTAZKA C. 3 — Svadis ve $kole?

Nejcastéjsi odpovedi bylo ,,Ano, kazdy den® , vybralo si ji 89 déti (61,8 %). Druhou
nejcastejs$i odpovedi bylo ,,VEtSinou ano®, kterou zvolilo 47 déti (32,6 %). ,,VéEtSinou ne™

zaskrtlo 6 déti (4,2 %). Jen 2 déti odpoveédély, ze ve skole nesvaci nikdy (1,4 %).

&g ve & ?
Svacis ve skole? B Ano, kaidy

den

m42% 01,4%

l VétSinou ano

B VétSinou ne

O Nikdy
M 61,8%

Graf ¢. 4: Svacis ve Skole?

OTAZKA C. 3 — Podotazka — Co nejéastéji svacis?

Odpoveédi u této otazky jsem opét sloucila do nékolika skupin. Do skupiny Obloze-
né pecivo jsem zaradila chléb, housku nebo rohlik s maslem, syrem, Sunkou, salamem nebo
pomazankou. Do skupiny Sladka jidla jsem zatadila croissanty, pecivo s cokoladou nebo
marmeladou, suSenky, koblihy a ¢okolddové tyCinky. Do skupiny Nevhodna jidla jsem za-
fadila bagetu a pizzu. K nejcastéji uvadeéné svaciné patfilo Oblozené pecivo (102 déti),
z nichz jen 13 déti uvedlo, Ze k oblozenému pecivu jedi jesteé ovoce nebo zeleninu a 6 déti
uvedlo, Ze k oblozenému pecivu maji jesté néjakou sladkost. Druhou nejcastéjsi svacinou

byla Sladka jidla (15 déti). Dale nasledovalo Ovoce, (14 déti, z nichz u 8 se jednalo o jabl-
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ko), Cerealie, jogurt, presnidavka (7 déti) a Nevhodna jidla (2 déti). Jen 1 dit€ uvedlo zele-
ninu. 2 déti nikdy nesnidaji a 1 dotaznik byl u této otazky nevyplnén. V grafu jsem sloucila
dohromady skupiny, ve kterych bylo méné nez pét odpovédi, do skupiny Jina odpovéd'.

Jednalo se tedy o skupiny Zelenina, Nevhodna jidla, Nic a Nevyplnéno.

O6
m7 Nejcastéjsi svacina déti
B 15 i ‘
D
Sm102

H ObloZené pecivo B Ovoce

B Sladka jidla B Ceredlie, jogurt, presnidavka
O Jina odpovéd

Graf ¢ 5: Nejcastéjsi svacina déti (Cisla v grafu piedstavuji pocet déti)

OTAZKA C. 4 — Kolikrat denné ji§?

3

U této otazky déti vybiraly z p€ti moznosti. 73 déti odpovedélo, Ze jedi ,,3x- 5x denn¢*
(50, 7 %). Druhou nejcastéjsi odpovedi bylo ,,5x denné®, zvolilo ji 24 déti (16,7 %). Dalsi
odpovédi v poradi bylo ,,Nevim®, kterou si vybralo 20 déti (13,9 %). Nasledovalo ,,vice
nez 5x denng®, kterou zaskrtlo 18 déti (12,5 %). Nejméne, a to 9 déti, vybralo variantu

,,méné nez 3x denné*“ (6,2 %).
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Kolikrat denné jiS? | m vice nes 5x denné

W 13,9% W 12,5% x
o 6,2% B 5x denné

W 16,7%
/

B 3x az 5x denné

O Méné nez 3x denné

Bl Nevim

W 50,7%

Graf ¢ 6: Kolikrdt denné jis?

OTAZKA C. 5 — Jak &asto ji§ zeleninu?

U této otdzky mély déti na vybér ze ¢tyt odpovédi. Nejvice déti odpovédelo, ze ji
zeleninu ,,vickrat denné* a to 69 déti (47,9 %). 46 déti odpovédelo ,,0bcas” (31,9 %) a 27
déti zvolilo odpoveéd ,, 1x denné” (18,8 %). Jen 2 déti odpovédély, ze zeleninu neji

,»vibec™ (1,4 %).

Jak c€asto jiS zeleninu?

M Vickrat

denné
W 47,9% B 1x denné

01,4%

W 31,9%

H Obcas

O Vubec

W 18,8 %

Graf ¢. 7: Jak Casto ji§ zeleninu?
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OTAZKA C. 6 — Jak &asto ji§ ovoce?

U této otazky mély déti na vybér opét ze ¢tyf moznosti- stejnych jako u piedeslé otazky.
79 déti odpovedelo, ze ovoce jedi ,,vickrat denné (54,9 %). Druhda v potadi byla odpoveéd
,, 0b¢as®, kterou zvolilo 34 déti (23,6 %). Dale to byla odpovéd’ ,, 1x denné®, kterou si vy-

bralo 31 déti (21,5 %). Ctvrtou moZnost ,,viibec* si nevybralo ani jedno dit¢ ze vSech 144,

Jak casto jiS ovoce?
] B Vickrat
mo% denné
B 1x denné
W23,6%

m54,9% .
B Obcas
O Vibec

W21,5%

Graf ¢. 8: Jak Casto ji§ ovoce?

OTAZKA C. 7 — Jak ¢&asto pijes?

U této otazky mély déti na vybér ze tii moznosti. 112 déti odpovedélo, ze piji ,,prubézné
cely den* (77,8 %). 31 déeti odpovedélo, Ze piji ,,jen kdyz mam zizen* (21,5 %). A moznost
»jen k jidlu® zvolilo pouze 1 dité (0,7 %).

Jak casto pijes?

M Priibéiné
cely den
W215% M Jen k jidlu
mo,7 % M Jen kdyz
B77,8% mam Zizen

Graf ¢. 9: Jak Casto pijes?
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OTAZKA C.7 - Podotazka — Jaky napoj pijes nejéastéji?

U této otazky déti odpovidaly samy, ale vzhledem k mensimu poctu rtiznych odpovédi
jsem zde vytvoftila pouze jednu sjednocujici skupinu Sladké népoje, do které jsem zaradila
limonady a dzusy. Nejcastéjsi odpovédi byla ,,stava“ (49 déti), dale ,,voda“ (40 déti),
,,sladké napoje* (23 déti), ,,mineralka nebo soda* (16 déti) a ,,caj* (13 déti). Jedno dité
odpovédélo, ze jeho nejcastéj$Sim napojem je ochucené mléko, i kdyz mléko mezi napoje

nepatii. 2 déti neodpoveédély vibec.

vewvs

Nejcastéjsi napoj déti

W Stava
O 23
M Voda
\ 2 W 49
B1 / B Caj

B Mineralka, soda
16—

E Ochucené mléko
N 13

O Sladké napoje

W 40

H Nevyplnéno

Graf ¢ 10: Nejcastéjsi ndapoj déti (Cisla v grafu piedstavuji pocet déti)

OTAZKA C. 8 — Zna§ néjaké ze zasad zdravé vyZivy?

U této otazky méli zaci napsat Ctyfi zéasady, které by mél dodrzovat clovek, ktery ji
zdravé. 14 déti na tuto otazku viibec neznalo odpoveéd’. Znacna ¢ast déti (31 déti) tuto otaz-
ku nepochopila spravné, misto zasad vypisovaly potraviny, které jsou podle nich zdravé
(napf. ovoce, zelenina, tmavé pecivo, syry, mléko, maso, jogurty, ryby, ceredlie, ryze). Po-

téSujici alespon je, Ze se mezi témito potravinami vVyskytly opravdu jen ty zdravi prospésné.
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Zbyvajicich 100 déti si s otdzkou poradilo vcelku dobie. Nevyskytla se zadna vylozené
chybna odpovéd’. 13 déti napsalo pouze jednu nebo dvé zasady, zbyvajicich 87 déti napsa-
lo tii nebo Ctyfi zasady. Jako nejCastéjsi odpovedi byly uvadény tyto zasady: jist ovoce a
zeleninu, jist 5x denng, jist pravidelng, jist Castéji a mensi porce, kazdy den snidat, dodrzo-
vat pitny rezim, vypit alespon 2 litry tekutin denné, sportovat/ pravidelné cviéit, nejist slad-
kosti, smazena a tucna jidla, jist leh¢i jidla, ryby a mlééné vyrobky, méné solit, nepiejidat

se a nejist pozd¢ v noci.

OTAZKA C. 9- Mysli§ si, Ze ji§ zdravé?

U této otazky volily déti ze tii moznosti. 72 déti odpovédelo ,,ano* (50 %). 65 déti zvo-
lilo odpovéd’ ,,nevim* (45,1 %). 7 déti vybralo moznost ,,ne “ (4,9 %).

Myslis si, ze jiS zdravé?

B Ano

W50 %
B Ne
‘ Bl Nevim

W4,9%

W45,1%

Graf & 11: Myslis si, Ze jis zdravé?
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3.4 Zavéry vyzkumného Setieni

Vysledky byly vyhodnoceny vzhledem ke stanovenym hypotézam.
H1: Nejoblibenéjsimi jidly déti jsou jidla patiici do skupiny , Ceskd jidla“. Prvni
otazka se tykala nejoblibenéjsiho jidla déti. Déti mély napsat konkrétné jedno své nejobli-

4

ben¢jsi jidlo. Vzniklo tak siroké spektrum odpovédi, které byly roziazeny do nékolika sku-
pin. Z vysledki analyzy vyplynulo, Ze mezi nejoblibengjsi jidla patii jidla ze skupiny
Italské jidla®, predevsim pak Spagety a pizza (58 déti). Skupina ,,Ceska jidla“ byla na 2.
misté (37 déti). Hypotéza nebyla potvrzena. Dulezity je ale fakt, ze stejné tak, jako u Ces-

kych jidel, je ¢asta konzumace italskych jidel, pfedev§im pizzy, nevhodna.

H2: Mezi oblibenymi jidly se nevyskytuji urcitd vybrand jidla, ktera jsou posuzovdana
jako zdrava a ryby. Z vyzkumu vyplynulo, Ze ¢ast déti (12 déti) tato jidla fadi mezi sva

nejoblibengjsi. Hypotéza tedy nebyla potvrzena.

H3: Pravidelné snidad alespon 60 % deti. Vzhledem K tomu, Ze v ramci spravné vy-
Zivy je snidané velmi dileZitou soucasti celodenniho stravovani, byla druhd otdzka zamé-
fena na to, jak Casto déti snidaji. Z odpovédi vyplynulo, Ze vétSina déti (110 déti) snida
kazdy den, coz bylo dokonce 76, 4 %. Podle mého nazoru vysledky svédci o tom, Ze ma
velka ¢ast zaku, alespon co se tyce snidang, vcelku spravné navyky. Stale ale zdstava ¢ast
déti, ktera pravidelné kazdé rano nesnida (23, 6 %- 34 déti). Z téchto 34 déti 17 pravidelné
kazdy den ve Skole alespoii svaci, ale 13 z nich svaci jen obCas a 4 déti vétSinou nebo nikdy
ani nesvaci, coz by se u déti v tomto véku nemélo viibec stavat. Hypotéza byla potvrzena.

H4: Minimalné 30 % déti nesnida vhodnou stravu (z déti, které snidaji). Jednim
nejcastéji snidaji. Tato podotazka patfila mezi oteviené s velkym okruhem odpovédi, které
byly opét slou¢eny do nékolika skupin. Z vysledkii Ize také usuzovat, jaké maji Zaci vy-
zkumného vzorku stravovaci navyky, co se ty¢e druhu snidané. Mezi nejcastéjsi snidani
déti patiilo oblozené pecivo (38 déti), nasledovaly snidaniové ceredlie bez mléka (29 déti).

Z vysledk vyplynulo, Ze nevhodnou stravu snidd 21 % déti. Hypotéza nebyla potvrzena.
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H5: Pravidelné svaci alespon 60 % déti. Otazkou spravného stravovaciho rezimu a
dostateéného pfijmu energie potiebné pro praci ve Skole, je také to, zda Zaci svaci.
Z vysledku vyplynulo, Ze kazdy den ve Skole svaci 62 % déti a hypotéza byla potvrzena. Je

tedy ale vcelku velka ¢ast déti (38 %), ktera ve Skole pravidelné nesvaci.

H6: Minimdlné 30 % déti nesvaci vhodnou stravu (z déti, které svaci). Neni dilezité
jen to, zda déti svadi, ale také to co svaéi. Z vysledkid jsem zjistila, ze nevhodnou stravu

svaci 13 % déti. Hypotéza nebyla potvrzena.

H7: Vice nez 50 % deti ji vice nez 5x denné. Dulezita je také pravidelnost ve stravo-
vani, a tu jsem zjis§tovala v dal$i otazce, ve které jsem zjist'ovala, kolikrat denné déti jedi.
Nejvice déti si vybralo moznost 3x az 5x denné (73 déti). Z vysledku vyplynulo, Ze je to
pouhych 13 % déti. Hypotéza nebyla potvrzena. Co mé pomérné dost prekvapilo, bylo to,

ze nekteré déti nevédely, kolikrat denné vlastné jedi (20 déti).

H8: Vice nez 50 % déti neji zeleninu kazdy den. Soucasti zdravé vyzivy je konzu-
mace ovoce a zeleniny. Na tuto oblast jsem se zamétila v nasledujicich dvou otazkach.
V paté otazce jsem se déti ptala, jak Casto ji zeleninu. Z vysledki jsem zjistila, Ze zeleninu
pravidelné kazdy den neji 33 % déti, coz je vcelku velka ¢ast, ale hypotéza nebyla potvrze-

na.

H9: Déti jedi ovoce castéji nez zeleninu. V dal$i otazce jsem se ptala, jak cCasto jedi
déti ovoce. Vysledky jsem porovnala s konzumaci zeleniny a ukazalo se, ze ovoce je u déti

skute¢né oblibengjsi nez zelenina. Hypotéza byla potvrzena.

H10: Minimalné 50 % deéti nepije pravidelné v priitbehu celého dne. Do spravnych
stravovacich navyku patii také pitny rezim. Na ten jsem zaméfila dalsi otazku, ve které
jsem se ptala, jak Casto déti piji. Vysledky ukazaly, ze prubézné cely den pije 112 déti, coz
je 78 % ze vSech dotazanych déti. Prubézné cely den nepije tedy 22 % z dotazanych déti.

Hypotéza nebyla potvrzena.

H11: Nejoblibenejsim napojem déti jsou slazené limonddy. Podotazkou k pitnému
rezimu bylo, jaky napoj déti piji nejcastéji. Podle vysledku je to stava (49 déti). Otazkou
je, jak hodné je fedéna vodou a zda tedy nakonec nedosahuje v obsahu cukru podobnych
hodnot, jako slazené limonady. Potésujici je fakt, ze hned na druhé pozici se jako nejcastéj-

§$i napoj objevila voda (40 déti).
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H12: Minimdlné 50 % deéti neznd alespon 3 zasady zdravé vyzivy. V osmé otdzce
mély déti napsat 4 zasady, které by mél dodrzovat ¢lovek, ktery ji zdravé. U této otdzky se
vyskytl problém v tom, ze zna¢na cast déti (31 déti) ji nepochopila spravné, misto zasad
vypisovaly potraviny, které jsou podle nich zdravé (napf. ovoce, zelenina, tmavé pecivo,
syry, mléko, maso, jogurty, ryby, ceredlie, ryze). PotéSujici alespoii je, Zze se mezi témito
potravinami vyskytnuly opravdu jen ty zdravé. 3 nebo 4 spravné zasady napsalo 87 déti,
coz bylo 60 % ze vSech dotazanych déti. 14 déti (10 % ze vSech dotazanych) na tuto otazku
ale neznalo odpoveéd vibec. Celkoveé se da fict, ze zaci maji V této oblasti vcelku dobré

znalosti a hypotéza nebyla potvrzena.

H13: Minimalne 50 % deéti neumi posoudit, zda ji zdrave. V zavéreéné otazce jsem
zjiStovala, co si déti mysli o vlastnim stravovani. Z vyzkumu vyplynulo, Ze 45 % déti ze
vSech dotazanych neumi posoudit, zda ji nebo neji zdravé. 50 % déti si mysli, ze ji zdrave a

5 % déti si mysli, Ze ji nezdrav€. Hypotéza nebyla potvrzena.

Ze stanovenych 13 hypotéz byly potvrzeny jen tii. Ty, které potvrzeny nebyly, do-
padly ve vysledcich 1épe, nez jsem v hypotézach piedpokladala. Z vyzkumu tedy vyplynu-
lo, Ze povédomi déti o spravném stravovani neni na tak Spatné urovni, ale je potieba ho

stale zlepSovat.

Na zaklad¢ vyhodnoceni vyzkumného Setfeni jsem navrhla projekt, ktery se tyka
pravé zdravé vyzivy a spravného zivotniho stylu viibec. Tento projekt by mél byt jednou z
moznosti implementace vyuky o zdravé vyzivé do vyuky na zékladni Skole a mél by tak
podporovat vytvareni spravnych stravovacich navykua déti a jejich zdravého Zivotniho stylu

celkové.
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4 PROJEKT PODPORUJICI ZDRAVOU VYZIVU U DETI

4.1 Predstaveni projektu

Na zékladé vysledkti dotaznikového Setteni je ziejmé, ze je potieba vénovat se na 1.
stupni zakladni skoly vyuce zdravé vyzivy, aby se stravovaci navyky déti zlepSovaly. Jed-
nou z moznosti, jak toho docilit, je vytvoteni projektu vénujiciho se této problematice, kte-

ry se da zaclenit do vyucovani.

Vymezit jednoznacné co je to projekt ¢i projektové vyuCovani, neni lehka zalezi-
tost. Existuje mnoho autorti zabyvajicich se touto problematikou a kazdy z nich zdlraznuje
rizné znaky projektu. Mezi n¢ autofi ¢asto uvadéji napt. smysluplnost ¢innosti, jeho mate-
ridlni vystup, skupinova prace apod. Existuje n¢kolik definic projektového vyu€ovani, ze

kterych jsem si vybrala dvé, pfi¢emz jedna je od zahrani¢niho a druhé od ¢eského autora.

,, Projektova metoda ozZivuje kazdou vedomost, kterou vyvolava. Pri této metodé ne-
shrnuje ucitel nejprve védomosti a nehledd teprve potom, jak jich uziti: pocind uzitim a
shleddva vedomosti. ** (Adams v Coufalova, 2010, str. 10)

., Projektova metoda umozZnuje takovou organizaci uciva, pri které Zdk prochazi
cinnostmi, usporadanymi tak ucelné, aby daly vzniknout néjaké jednotici myslence anebo
aby umoznily provedeni planu, hospodarsky nebo kulturné vyznamného a pro Zaky Zivotni-
ho.“ (Ptihoda v Coufalova, 2010, str. 10)

Mezi hlavni rysy, které by mél projekt dle Coufalové (2010) mit, patii:

- m¢élo by se jednat pfedevS§im o aktivitu zdka, kterd je nejcastéji uskuteciiovana ve
skupinach,

- vychazi z potfeb a zajml Zdka — napf. uspokojovani potieby ziskavat nové zkuse-
nosti, nést odpovédnost za svou Cinnost,

- spojuje Skolu a $irsi okoli, do projektu se mohou zapojit také rodice a pravé Sirsi

okoli,

- vychazi z aktudlni a konkrétni situace,
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- projekt je interdisciplinarni,

- vysledkem projektu je konkrétni produkt, pozdéji vefejné prezentovany.

Néavrh vlastniho projektu je zaméfen na zdravy zivotni styl, konkrétné pak na
spravnou vyzivu a stravovaci navyky déti étvrtych a patych roénikd ZS. Tento projekt je
rozdélen celkem do péti bloki, které jsou dale déleny na jednotlivé ¢asti. V prvnim bloku
Zdravy zivotni styl a zdrava vyziva se déti nejprve seznami s projektem, na to pak navazuje
tzv. ,,brainstorming® a myslenkova mapa, pti kterém jsou zjistovany znalosti déti v oblasti
zdravé vyzivy. Dalsi ¢ast prvniho bloku je vénovana dileZitosti zafazeni ovoce a zeleniny
do jidelnicku a nasledné praktické ¢innosti, kterou je seti fefichy. Druhy blok Zdravé a ne-
zdravé jidlo a jidelnicek se vénuje tfidéni vhodného a nevhodného jidla a rozboru a vytva-
feni spravného jidelnicku déti. Treti blok Nespravné stravovaci navyky a desatero spravné
vyzivy se vénuje nevhodnym stravovacim navykim a jejim disledkiim a nasledné tvorbé
desatera spravné vyzivy. Ctvrty blok je vénovan vytvarné &innosti, pii které déti tvoii ob-
razkovou koldz na téma ,,Jime zdravé?*. V patém, zavérecném bloku, si déti ovéti své zis-
kané znalosti v testu a nasleduje pfiprava ,,hostiny* a samotna ,,hostina‘“ pii které probéhne
zavéretné zhodnoceni projektu. Organiza¢né by mél program probihat v pribéhu jednoho

tydne, kdy kazdy den probihé jeden blok v ramci dvou vyucovacich hodin.
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4.2  Navrh projektu k tématu zdravé vyzivy

Projekt — ., Vis, jestli zdravé jis?*

(zdroj: http://www.e-hubnuti.cz/view.php?cisloclanku=2007030002)

Cilova skupina: 7aci 4. — 5. roéniku ZS

Vzdélavaci oblast: Clovek a jeho svét

Tématicky okruh: Clovék a jeho zdravi

Typ projektu:
podle délky: kratkodoby — ptiprava duben, realizace — kvéten
podle prostiedi: Skolni (ve tfid¢, v télocvicng, v kuchynice)

podle poctu Zakn:  tiidni (pocet zaka cca 20)

podle navrhovatele: pfipraveny tfidnim ucitelem

Ocekavany vystup podle RVP:  Zik uplatiluje zakladni dovednosti a navyky, které
souviseji s podporou zdravi, jeho preventivni ochra-
nou, spravnou vyzivou a zdravym zivotnim stylem

Uc¢ivo podle RVP: péce o zdravi, zdrava vyziva a jeji slozky, denni rezim,

pitny rezim, pohybovy rezim, zdrava strava
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Obecny cil:

Cilem projektu je seznamit déti se zdravym Zivotnim stylem, zdravou vyZzivou a za-
roven zjistit uroven znalosti v této oblasti. Hravou formou ukéazat détem, které potraviny
jsou a nejsou zdravé, jakym zplisobem by se mély stravovat a co by mély ¢i nemély jist a

pit. Dale by déti mély zjistit, jaké problémy s sebou nesou Spatné stravovaci navyky.

Konkrétni cile:
- zak umi vysvétlit pojmy zdravy zivotni styl a zdrava vyziva
- umi rozpoznat vhodné a nevhodné jidlo
- umi si sestavit svilj vhodny jidelnicek

- umi popsat nespravné stravovaci navyky a uvédomuje se jejich disledky, vi co je to

nadvaha a obezita
- umi vytvofit zdsady spravné vyzivy

- umi pfipravit jednoduchy zdravy pokrm

Uplatnéné kompetence:  persondlni a socidlni, komunikativni, k feSeni problém,

K uéeni, pracovni
Realizace projektu: 1 tyden, kazdy den 2 vyucovaci hodiny
Materialni zajiSténi: psaci potieby (fixy, pastelky,apod.), velké archy papiru (balici
papir), ¢tvrtky A3, seminka fefichy, obrazky fefichy, tabule,
popf. interaktivni tabule, pomucky na péstovani fefichy, oba-
ly od potravin, letaky ze supermarketti, nadobi zapujcené ze
Skolni jidelny (talife, noze, prkénka, hrnec na ¢aj), kelimky
Piiprava pi‘ed projektem: ukoly pro déti tyden pied projektem:
1) sbirat obaly od potravin
2) zaznamenavat si jeden den svuj jidelnicek (jidlo a piti) do

predepsaného pracovniho listu (viz. pfiloha 3)
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Pomiicky, které si piinesou déti: psaci potieby, papir, na péstovani fefichy- misticku a
vatu, letdky ze supermarketli, obaly od potravin, svijj jidelni¢ek (vyplnény pracovni list),
potraviny na jednohubky (kdo ma co pfinést, si déti rozd¢li v 1. dnu), pomucky na vytvar-

nou vychovu

Prubéh projektu:

1. DEN — ZDRAVY ZIVOTNIi STYL A ZDRAVA VYZIVA
1. hodina
a) Seznameni déti s projektem (5 min.)

b) Motiva¢ni kruh (10 min.) — sezeni v kruhu, postupné kazdé dité fekne jednu svou
asociaci k pojmu ,,Zdravy zivotni styl“- co se jim vybavi, kdyz se fekne zdravy zi-

votni styl

c) ,Brainstorming“ (15 min.) — spole¢na prace — povidani s détmi o tom, co si mysli,
ze je zdravy Zivotni styl a zdrava vyziva, ulitel zaznamenava myslenky na velky

arch papiru (balici papir- poloZeny na zemi, uprostied kruhu)

d) Myslenkové mapy (15 min.) - rozdéleni déti do cca 5 skupin (do skupin déti rozde-
li ucitel podle svého uvazeni, idealn¢ tak, aby byly skupinky ,,vyrovnané“- podle
schopnosti déti, ve skupince cca 4 déti- ve stejnych skupinkach budou pracovat i
Vv nasledujicich dnech), déti maji na velky arch papiru vytvofit mySlenkovou mapu
na téma ,, Zdravy Zivotni styl“, spolecnd diskuse nad mapami, myslenkové mapy
Vyveésit ve tiide

2. hodina

a) Uvod (10 min.) - povidani si s détmi o tom, pro¢ do zdravé stravy patii ovoce
a zelenina a ze si V ramci projektu vypéstujeme fefichu a v patek ji ochutna-

me
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b)

d)

Seznameni s Fefichou (10 min.) - s vyuzitim interaktivni tabule nebo vytis-
ténych obrazkd seznamit déti s fefichou (ze je to druh zeleniny, jak vypada,
pro€ je zdrava, jak se péstuje, jak se da jist)

internetové zdroje, které je mozné vyuzit:

1) Vareni.cz. Vareni.cz [online]. Praha: 2000 [10. 5. 2012].

<http://slovnik.vareni.cz/rericha/>.

2) Ceské bylinky. Ceské bylinky [online]. Praha: 2010 [10. 5. 2012].

<http://www.ceskebylinky.cz/rericha-seta/>.

3) Google. Obrazky: Rericha [online]. Praha [10. 5. 2012].
<http://www.google.cz/search?q=%C5%99e%C5%99icha&oe=utf-
8&rls=org.mozilla:cs:official&client=firefox-a&um=1&ie=UTF-
8&hl=cs&tbm=isch&source=0g&sa=N&tab=wi&ei=aePET8CfIM_Y0QXSz
ejLCg&biw=1280&bih=671&sei=a-PET-6jLoGWOvzx-c8J>.

Vysévani iefichy (10 min.) - déti si piipravi véci, které si donesly z domova-
misticku, vatu, spole¢né podle instrukci ucitele si do misticky daji vatu, kte-
rou navlh¢i a nasypou na ni seminka fetfichy, misticku poté daji na teplé a

svétlé misto (idedln€ okenni parapet u topeni)

Plan na zavére¢nou ,, zdravou hostinu*¢ (15 min.) - déti ve skupince dosta-

nou pripraveny seznam véci, které maji ptinést:

3- 5 ks tmavého peciva (podle velikosti), 2x syr Gervais nebo Luéina (¢i jiny
tvarohovy syr), 1x okurka, 1x paprika, 1x rajce

domluvi se, kdo pfinese konkrétné jaké potraviny na zavére¢nou ,,zdravou
hostinu®, ktera probéhne posledni den projektu- ikolem bude vytvofit zdravé

jednohubky a pouzit pfi tom fetichu
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2.

DEN — ZDRAVE A NEZDRAVE JIDLO, JIDELNICEK
1. hodina
a) T¥idéni ,,zdravého a nezdravého* jidla — ucitel po téidé se rozmisti obaly

potravin, které mely déti nasbirat béhem predchazejiciho tydne, je mozné je

doplnit i obrazky potravin, vysvétli pravidla (5 min.)

skupinova prace — utvoii se dvé velké skupiny (napt. divky, chlapci), jedna

skupina zaki vyhledava ,,zdrava jidla“ a druhd ,,nezdrav4 jidla* (10 min.)

v dalsi ¢asti hodiny si déti sednou jako dvé fady proti sobé (nebo palkruhy),
kazdy si vezme k sobé n&jaky obal své skupiny a vysvétli, pro¢ je to jidlo
zdravé ¢i nezdravé, spolecné déti hovoii a diskutuji o tom pro¢ si mysli, ze

jidlo, které vybraly je zdravé a pro¢ neni (30 min.)

(deti by mely dojit k tomu, Ze nemiizeme o nékterych potravinach ptresné
fict, zda jsou zdravé Ci nezdravé, ale ze zaleZi na dalSich okolnostech- mnoz-
stvi dané potraviny, jak Casto ji jime, kdy ji jime, v jaké je Gpravé apod.),
v diskusi by se m¢l ugditel také vénovat zakladnim slozkam potravy- tukam,

sacharidim a bilkovinam a vitaminiim a mineralim a potravinové pyramidé

2. hodina

a)

b)

Jak by mél vypadat jidelni¢ek déti (10 min.) - spole¢na diskuse s détmi,
jak by mél vypadat jejich jidelnicek (kolikrat denné a kdy by se mélo jist, co
je vhodné ke snidani/svac¢indm/obédu/veceti, zdiraznit dileZitost pitného re-

zimu, atd.)

Rozbor jidelnicka déti (15 min.) - déti vytvoii cca 5 skupinek (4 déti ve
skupince- stejné skupinky jako prvni den)- spolecné si proctou jidelnicky,
které samy vyplinovaly pfed projektem (viz. Pfiloha 3) a zkusi vybrat jeden
nejzdravéjsi a jeden nejméné zdravy, ucitel skupinky obchazi a konzultuje
s nimi, potom skupinky ostatnim vysvétli svaj vybér (kvili ¢emu je jeden
vybrany jidelnicek zdravy a kvili ¢emu je druhy vybrany jidelni¢ek nezdra-

vy)
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c) Tvorba spravného jidelnicku (20 min.) - skupinky se pokusi vytvofit

spravny jidelni¢ek na vétsi arch papiru, potom ho prezentuji téidé, jidelnicky

se vyvési ve tiide

3. DEN -

NESPRAVNE STRAVOVACI NAVYKY, DESATERO SPRAVNE

VYZIVY DETI

1. hodina

a)

b)

d)

Spatné stravovaci navyky (10 min.) - v skupinkach (které maji déti vy-
tvotené z predeslych dnll) maji déti sepsat co nejvic Spatnych stravovacich
navykt

Dramatické etuda a pantomima na téma Spatné stravovaci navyky

(20 min.) - kazda skupinka si ze sepsanych Spatnych stravovacich navykt
vybere dva a ostatnim je zahraje- jeden zahraji jako mluvenou etudu, dru-
hy jako pantomimu (zalezi na détech, zda v etud¢ budou hrat vSichni nebo

jen nékdo)

déti z ostatnich skupinek héadaji, o jaky Spatny stravovaci navyk se jedna,

poté s ucitelem spole¢né probiraji dany Spatny stravovaci navyk

Diisledky Spatnych stravovacich navyki (10 min.) - spole¢na diskuse,
co je diisledkem Spatnych stravovacich navyku (Spatny fyzicky nebo i psy-

chicky stav, nemoci, nadvaha, obezita)

Zkouska ,, Nadvahy* (5 min.) - déti si na zavér hodiny vyzkousi, jaké to
je mit kilogramy navic- v Casovém tseku 1 min vSichni najednou délaji
diepy a pocitaji si je, to samé potom zkusi s co nejvic naplnénou taskou
(mohou si do rukou vzit jesté té€locvik ¢i kuffik na vv), mohou vyzkouset i

kliky nebo vyskoky, spole¢na diskuse nad tim, jaky v tom byl rozdil

2. hodina

a) Tvorba desatera spravné vyZivy déti (25 min.) - nejdiive détem fict, ze ta-

kové desatero opravdu existuje, Ze ony uz si ho zvladnou vytvofit samy, déti
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se ve svych skupinach pokusi vytvofit desatero, které by mély dodrzovat
(vychazeji z informaci, které se od prvniho dne projektu dozvidaly), ucitel

skupinky obchazi a jejich praci s nimi konzultuje

b) Tvorba plakatu Desatero spravné vyzivy déti (20 min.) - skupinka vytvo-

i vlastni plakat s desaterem, plakaty se vystavi ve tfid¢

DEN — OBRAZKOVA KOLAZ- JIME ZDRAVE?
1. a 2. hodina
a) Tvorba obrazkové kolaZe na téma Jime zdravé?
- prace ve dvojicich, 2 ¢tvrtky formatu A3, kresba fixou nebo pastelkou

- na jednu ctvrtku nakreslit obrys ¢loveka, ktery ji zdravé, na druhou obrys
¢loveéka, ktery ji nezdravé, obéma dokreslit oblicej (zdravy se spokojenym
obli¢ejem, nezdravy s nespokojenym obli¢ejem), dvojice si praci rozdéli-
kazdy kresli jeden obrys (45 min.)

- vzit si letdky ze supermarket a vysttihat z nich rizné potraviny

- do obrysu t¢l obou postav vlepovat potraviny, které by dany ¢lovek jedl,

spole¢na prace dvojice- spole¢né vybiraji a lepi (45 min.)

- Z obrazk udélat vystavu

DEN - TEST OVERUJICI ZISKANE ZNALOSTI, ZDRAVA HOSTINA,
ZAVER PROJEKTU

1. hodina

a) Test ovérujici ziskané znalosti (15 min.) - zaci pracuji samostatné — po vy-
pracovani testu si zaci testy ve dvojici vyméni a provede se spole¢na kont-

rola (test viz. ptiloha ¢. 4)
b) Piiprava zdravé hostiny (30 min.) - kazda skupinka piipravi zdravé jed-
nohubky s pouzitim vypéstované fefichy a potravin, které si pfinesla
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Postup: déti nakréji tmavé pecivo na koleCka, namazou ho tvarohovym sy-

rem a dozdobi ho fefichou a dal$i zeleninou (okurka, paprika, rajce)

prace s ostrym nozem jen s dozorem ucitele, ucitel uvaii zdravy ¢aj (bylin-

kovy nebo zeleny, nepteslazeny)
2. hodina

a) Zdrava hostina a zavér projektu- na zavérecnou hodinu projektu je mozné
pozvat rodice, ptibuzné, spoluzaky z jinych tfid, ucitele, feditele apod., za-
vérecny kruh- kazdy jednotlivé fekne, co se mu v projektovém tydnu libilo,
co ho nejvic bavilo, co se dozvédél nového, apod., na zavér ucitel cely ty-
den shrne, potom nésleduje ochutnavka jednohubek s fetichou a caje a pro-
hlidka tfidy, kde jsou vystaveny vSechny prace vytvofené béhem tydne-
mySlenkové mapy na téma ,,Zdravy zivotni styl“, jidelni¢ky, desatera

spravné vyzivy déti a obrazkové kolaze
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ZAVER

Cilem diplomové prace bylo zpracovat informace 0 spravné vyziveé a stravovacich
navycich déti mladsiho Skolniho véku, popsat a analyzovat informace o zaclenéni vychovy
ke zdravi v dokumentech pro zakladni skolstvi (kurikulum, Ramcovy vzdélavaci program)
a zmapovat a popsat n¢které¢ v praxi jiz fungujici projekty navade¢jici ke spravné vyzive.
Dal8im cilem bylo pomoci vyzkumného Setteni zjistit zpiisob stravovani vybrané skupiny
zakl a navrhnout projekt, ktery by tyto navyky mohl podporovat.

Teoreticka Cast se zabyvala vyzivou déti mladsiho Skolniho véku. Bylo v ni popsa-
no, co je vyziva obecné, jaké je spravné sloZeni stravy déti a jaky je pro n€ vhodny jidelni-
¢ek. Dale se vénovala nutriénim navykiam a jejich formovani a nasledné chybam ve vyzivé
a dusledkim, které¢ z nich vyplyvaji. Druha kapitola byla zamétena na vzdélavani zaka na
1. stupni zakladni Skoly v oblastech, které se zabyvaji zdravim a vyzivou. Byla zde popsana
oblast vyzivy zdravé v Ramcovém vzdélavacim programu, dale byla sledovana vychova ke
zdravi v provozu Skoly a jeji zaclenovani do vyucovani a podrobnéji byly popsany projekty

Ovoce do skol a Mléko do skol.

V praktické ¢asti diplomové prace bylo piipraveno a realizovano dotaznikové Setie-
ni. Vysledky Setfeni byly vyhodnoceny véetné vytvoteni grafii, ke kterym byly uvedeny
komentafe a v zavéru vyzkumného Setfeni byly porovnavany se stanovenymi hypotézami.
Z vyzkumného Setfeni vyplynulo, Ze stravovaci navyky vétSiny déti jsou pomérné dobré.
Déti maji 1 urCitou piedstavu o tom, jak by se mél stravovat a chovat jedinec, ktery dodrzu-
je zasady zdravého zivotniho stylu. Nemala Cast déti se ale stravuje nevhodné a je proto
potieba se tomuto tématu vénovat v rdmci vyucovani. V dalsi ¢asti prace byl proto navrzen
projekt na téma ,, Vis, jestli spravné jis? “, ktery je urCen pro zaky 4. a 5. ro¢niku zaklad-
nich kol a ktery by mél zdbavnou a hravou formou sezndmit déti s oblasti zdravé vyzivy a
spravnych stravovacich navyku. Tento projekt je jednou z moznosti, jak implementovat
vyuku o zdravé vyzivé do vyuCovani a ptispét tak ke zlepSeni stravovacich navyka déti na

1. stupni zakladni skoly.
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MSMT  Ministerstvo $kolstvi, mladeze a t&lovychovy

MZ Ministerstvo zdravotnictvi

ES Evropska spolecenstvi

SZIF Statni zemedélsky intervencni fond
ZS Zakladni $koly

PMV Podporované mlécné vyrobky
RVP Rémcovy vzdélavaci program
RVP ZV Réamcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani

SVPp Skolni vzd&lavaci program
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Priloha ¢. 1

Percentilovy graf BMI (CAV 1991) — Chlapci Percentilovy graf BMI (CAV 1991) — Divky
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Obr. 2. Index télesné hmotnosti (ITH) u ¢eskych chlapci a divek ve véku 2-18ti
let

Pro ITH se pouZiva rovnéz anglicka zkratka BMI, t. ,body mass index*.

Osa x: vek v rocich

Osa y: ITH (BMI) vyjadreny jako kg/m?. Percentily vyjadfuji procento z populace.
Napr. 50. percentil znamena index télesné hmotnosti, zjistény u 50 % mérenych déti.
Jak je uvedeno v textu, je dobre patrny pokles ITH mezi 2. —6. rokem a jeho dalsi vze-
stup po Sestém roce.

Obr. 2a: hodnoty pro chlapce, 2.b: hodnoty pro divky

‘podle Blahy a Vignerové, 1999).



Priloha ¢. 2

Dotaznik o stravovani pro 7iky 4. a 5. tfid ZS

ZakrouZzkuj: jsem divka jsem chlapec
Odpovéz na otazky:

v

1) Jaké je tvé nejoblibenéjsi jidlo? (Napis pouze jedno jidlo.)

2) Jak ¢asto snidas? A) kazdy den B) obcas C) jen o vikendu D) nikdy

Co nejcastéji snidas? (Napis pouze jedno jidlo.)

3) Svacis ve Skole? A) ano, kazdy den B) vétsinou ano C) vétsinou ne D) nikdy

Co nejcastéji svacis? (Napis pouze jedno jidlo.)

4) Kolikrat denné jis?
A) vice nez 5x B) 5x C) 3x az 5x D) méné nez 3x E) nevim

5) Jak casto jis zeleninu?

A) vickrat denné  B) Ix denné C) obcas D) viibec
6) Jak Casto ji§ ovoce?

A) vickrat denné  B) Ix denné C) obcas D) viibec
7) Jak Casto pijes?

A) priibézné cely den B) jen kjidlu C) jen kdyz mam Zizen

Jaky napoj pijes nejcastéji? (Napi$ pouze jeden napoj.)

8) Znas néjaké ze zasad zdravé vyzivy? (Co by mél dodrzovat ¢lovek, ktery ji zdrave.)
Napis 4 zésady:

9) Myslis si, Ze jis zdraveé? A) ano B) ne C) nevim



Priloha ¢. 3

MUJ JIDELNICEK

Jméno:

Zapisovano dne:

Co jsem jed| a pil? V kolik hodin?

Snidané:

Mezi snidani a
svacinou:

Svadina:

Mezi svadinou a
obédem:

Obeéd:

Mezi obédem a
svacinou:

Svadina:

Mezi svadinou a
veleri:

Vecere:

Po veéeri:

Do jidelnicku si zapisuj Uplné vSechno, co jsi snédl a vypil béhem jednoho

dne. Pokus se zapisovat i Cas, ve kterém si jidlo jedl.




Priloha ¢. 4
Test:

VIs, jestli spravné jis?

1. Co je to zdravy zivotni styl?

2. Pro¢ je ovoce a zelenina zdrava?

Napi$ 5 druhti ovoce a 5 druhti zeleniny:

Ovoce:

Zelenina:

3. Napi§ 5 potravin, které by si m¢l pravidelné zatfazovat do svého jidelnicku:

4. Napis$ 5 potravin, které by si mél do svého jidelni¢ku zatazovat jen vyjimecné:

5. Kolikrat denné bys mél spravné jist?
6. Kolik litri tekutin bys m¢l v prubéhu dne ptiblizné vypit?

7. Napi§ 3 Spatné stravovaci navyky:

8. Napis alespon 4 zasady spravné vyzivy (4 spravné stravovaci navyky):



PRILOHA C.5

PLAKAT PROJEKTU — ,.OVOCE DO SKOL*

Naserskoelarsertcastnifevicopskeno
plrejekEl

_OVOCE DO SKOL”

S finanenifpodporoll EViiopskene
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PRILOHA C. 6

PLAKAT PROJEKTU — . MLEKO DO SKOL*

ERaIRIHERIRFMLEKO ZEJMENA DETI?

S (e yrobky hraji dilezitou roli
tskeho nrgams piedevsim ]ako
. Vapnik zaji zdravy wvyvoj
a skeletu. Tvorba kost moty probiha zejméelig
behem detstvi a dospivani- Prote je velmi dalezi®
té, aby byl vapnik pedavan v destatetnéent mnoez-
stvil zeimeéna, detem. Doporutena davka vapniki
€ini podle véku ditéte 800 — 1 200 mg/den.

Ma)umallll Cen ]edlwtllvyc:h podporoxanych mlee
pro skolni rek 201072011
" Minist StVd financi 3

ribuci z mlecnych auto

i :
s mné‘i:‘“ b 02> R codnt
objem ™ _mnutb padp

Kterd i P2

e . A Nase skola
N | posl?\?ﬁue ve skolnim roce
2010/2011 svym zakum/studentiim
mlécné vyrobky podporované
Evropskou unii v ramci programu
Mléko pro evropské skoly




