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1. Uvod

Stale castéji diskutovanym tématem je stravovani a stravovaci navyky déti
v predSkolnim a Skolnim véku. Ve Skolskych zatizenich jsou v soucasné dobé vyssi
pozadavky na zdravéjsi stravovani vSech vékovych kategorii. Je sestaveno tak, aby
odpovidalo vyzivovym narokiim. Z druhé strany se setkdvame s tim, ze néktefi rodice
nemaji ptehled, co jejich déti pottebuji pro zdravy vyvoj a také co cely den jedi.
V ramci uspory casu nehledi na vhodnou stravu a déavaji svym détem penize na

zakoupeni svaciny ¢i nahrady za obéd.

Na pestrost a vyvazenou stravu je kladen diiraz u déti uz od prvnich let, ale mél by
pokracovat az do starSiho Skolniho véku. Rodice a skola by se na tom méli v nejvétsi

mife podilet.

Cilem bakaléiské prace je ziskdni a zpracovani poznatkl stravovacich navyka zakt

stiedni Skoly. ZjiSté€ni, jaké maji znalosti o zdravém stravovani.

V teoretické Casti prace jsou definovany pojmy, které se tykaji stravovani a navyki.
Jsou zde informace o zakladnich zivinach, Skolnim stravovani, o stravovani v rodiné

a o poruchach ptijmu potravy.

Praktickd €ast prace je zaméfena na vyzkumné Setfeni provadéné na stiedni Hotelové
Skole v Teplicich. Jako vyzkumnd metoda byl zvolen dotaznik. Dotaznik vypliovali
zaci prvniho a druhého ro¢niku této Skoly. Otdzky byly zaméfeny na stravovani
v rodiné, ve Skole a ve Skolni jidelng. Na zéklad¢ ziskanych dat byl vyhodnocen piistup
rodiny a zakl ke stravovani. Po zpracovani vysledkl z dotazniku byla jesté provedena
anketa se zéky tretiho a Ctvrtého ro¢niku a nésledné provedeno srovnani vysledkl

vybranych otdzek mezi niz§imi a vy$$imi rocniky zakt hotelové Skoly.



2. TEORETICKA CAST

2.1 Détstvi a vyvojové faze détstvi

Détstvi miize zahrnovat rizné rozhrani let ve vyvoji. Obdobi se d€li na novorozenecké,
kojenecké, batoleci, predskolni veék, mladsi Skolni veék, starsi Skolni v€k - pubescence
a adolescence. Kojenecké obdobi trva do 1 roku ditéte, batoleci do 3 let, predskolni vek
trva do 6 let, mladsi Skolni veék je do 12 let, star$i Skolni vék pocitame od 12 do 15 let
ditéte a adolescence je ve véku 15 az 18 let. Touto posledni vékovou skupinou, tedy

adolescenci se budu zabyvat podrobnéji v nasledujicich ¢astech bakaléarské prace.
Adolescence

Termin adolescence je odvozen z latinského slovesa adolescere (dorUstat, dospivat,
mohutnét). Oznacuje urc¢it¢ obdobi Zzivota cloveéka, slovo bylo pouzito poprvé
v 15. stoleti (Muuss, 1989). Patii sem mladi lidé ve véku od 15 — 20 let. Odlisuje se od
ostatnich etap v Zivoté. Rozd€luje se na tfi faze. Prvni faze je Casova adolescence,
v rozmezi 10 — 13 let. Druha faze je stfedni adolescence, kde je vymezen veék 14 — 16
let. Posledni tfeti faze je pozdni adolescence, kde je v€kova hranice 17 — 20 let. V kazdé
etap€ jsou jiné charakteristiky. Ukazuji se velké zmény v téchto fazich. Je to obdobi,
které je povazovano za most mezi détstvim a dospélosti (Macek, 1999). Je to vyvojovy
prechod v biologické 1 socidlni sféte. Typickym piikladem je ndstup puberty a nastup na
to s hormonalnimi zménami, se zvySenou mirou sebereflexe a s vysokou potiebou
sebehodnoceni. Ne vzdy je pribéh puberty emocidlné bouflivy az dramaticky.
Nezastupitelny vyznam ma rovnéz zplsob a styl vychovy. Odeznivani naladovosti
a vysoké lability je ve stfedni a pozdni adolescenci. Pro oblast socialnich vztaha plati,
ze chlapci se hodnoti cCastéji jako dominantné&j$i a pribojnéjsi, dévcata zase jako
citlivgjsi a wstficn€j$i  (DuSek, Flaherty, 1985). Velmi dualezitym aspektem
interpersonalnich vztaht je rozvoj komunikace. Zvladne-li adolescent vyjadfit vlastni
nazor, polozit otdzku a pozadat o nazor druhého, otevien¢ vyjadiit prani, pfijmout
kritiku, tak nema takové problémy s vnitinim napétim a agresivitou. Citi se jistéjsi pfi
navazovani blizkych osobnich vztahli. Rodi¢e na dospivani svych déti nereaguji vzdy

piiméfené a s nadhledem. Rada z nich zvySuje kontrolu, coz zvySuje napéti a vede



k ¢astéjSim konfliktim. Adolescenti vétSinou vnimaji své rodi¢e jako dulezité osoby,
které je v zivoté nejvice ovlivilyji. Dal$im dilezitym faktorem jsou vrstevnici.
Vrstevnici plni funkci komunikacni, kde muze dospivajici testovat sam sebe.
Adolescentni vrstevnici radi napodobuji a jsou radi napodobovani (Macek, 1999).
V téchto vztazich se velmi Casto a rychle méni pozice. Dospivajici se citi dobie, kdyz
maji pocit, Ze jsou vidéni, slySeni a ocefiovani. Clenstvim ve vrstevnické skuping
adolescenti ziskavaji socialni status a pocit vlastnich hodnot. Nezaradi-li se do né&jaké

vrstevnické skupiny, pocit'uje to ¢asto jako prohru (Orvin, 2001).

V druhé poloving adolescence si dospivajici zacinaji vice uvédomovat kontinuitu svého
zivota. Své o€ekavani si rozdéluji na kratkodobé a dlouhodobé osobni cile. Uvédomuyji
si, ze néktera rozhodnuti mohou vyrazné ovlivnit jejich budouci zivot (volba vysoké
Skoly a povolani, ¢i volba partnera nebo partnerky). Nékteré studie prokéazaly odlisnost
v budoucich oc¢ekévanich divek a chlapct. Chlapci se zacinaji orientovat na budoucnost

diive nez divky (Macek, 1999).
Problémové chovani a rizikovy vyvoj v adolescenci

Adolescenti diky hormondlnim zménam (puberte), zaclefiovani do novych kolektivi,
naptiklad ptfechod na stfedni Skolu, zménam z4mul (inklinace k opa¢nému nebo
stejnému pohlavi) muize zpusobovat rizikové nebo problémové chovani. Rizikové
a problémové chovani je vétSinou dvojiho druhu. Jedno se tykd poSkozovani zdravi
(télesného 1 dusevniho), ve druhém je spjato s ohrozenim spolecnosti. Do téchto
problémi fadime: predelikventni chovani a péachani trestné Cinnosti, agresi, Sikanu
a tyrani, uzivani drog (vcetné¢ alkoholu a koufeni, sebevrazedné pokusy a dokonané
sebevrazdy, sexudlni rizikové chovani (vCetné predcasného matetstvi a rodicovstvi)
a poruchy pfijmu potravy. V naSich kulturnich a spoleCenskych podminkach
zahrnujeme Ctyfi bloky faktorii, které ovliviiuji chovani adolescentl. Prvnim faktorem
muZe byt demografickd charakteristika a charakteristika socidlni struktury. Druhym
faktorem jsou socializacni vlivy, jako jsou masmédia, konkrétné vliv televize. Tietim
faktorem je vnimané prostfedi a ctvrtym jsou osobnostni charakteristiky adolescentl
strukturou rodina. Vyznam ma vzdélani a zaméstnani obou rodici. Jsou vzory v chovani
pro dospivajici. Také tvorba hodnot a norem (socializa¢ni vlivy) je velmi dilezita.
Skola je po roding druhy nejvyznamnéjsi socializaéni ¢initel. Ma byt jako prostor pro
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setkavani se s vrstevniky a také jako zprostfedkovatel zdjmovych aktivit. Zvlastni
vyznam ma hodnota a dulezitost Skolniho vykonu (Macek, 1999). Pro uspéch
v zaméstnani je nesmirn¢€ dulezity dobry prospéch ve Skole. Adolescent, ktery zrovna
nevychazi se svou rodinou, ale dafi se mu ve Skole, prokazuje vétsi miru zplsobilosti
nez ten, ktery nejen nevychazi se svymi nejbliz§imi, ale ma problémy i ve Skole (Orvin,
2001). Adolescence je jen malou ¢asti nadherné lidské zkusenosti. Ten, kdo se pokousi

porozumét adolescentiim, aniz by se snazil dohlédnout za obzor, toho moc neuvidi

(Orvin, 2001).



3. Stravovaci navyky

Dité¢ ptichazi ze zakladni Skoly z fizeného stravovani (nostalgicka povinnost). Diky
nastupu na stfedni Skolu neni povinna dochazka na obédy, jelikoz ne kazda stfedni skola
zajiStuje stravovani. Adolescent hledd nové trendy ve stravovani, inklinuje k urcité
skupiné osob (vegetarianstvi, veganstvi nebo raw food). Vyzivové zvyklosti zaka jsou
Casto ovlivilovany mnoha faktory. Jednim je napiiklad ekonomicka situace rodiny,
stravovaci navyky rodiny nebo kolektiv vrstevnikd. Moznou pfi¢inou neptiznivého
zdravotniho stavu muze byt dlouhodobé nevhodnd vyziva. Obézni rodi¢e dost Casto
prispivaji ke vzniku nebo udrzeni obezity u svych déti. Ke Spatnym stravovacim
navyklim pfispivd moznost stravovani ve fast foodech, které studenti dost casto
navstévuji. Disledkem je vzestup vyskytu nadvidhy a obezity, ale i vyskyt alergii.
Spravna vyziva je dilezitd pro rust a vyvoj, ale i jako prevence pifed onemocnénim

v pozdé&jsim veku (Fott, 2003).
Averze k urcitému jidlu

Spatné stravovaci navyky velmi Gasto zptisobuje averze viici pokrmiim a potravindm.
Rada lidi, v&etné nejmensich déti, odmita uréité potraviny nebo pokrmy. Averze miize
vzniknout jiz v prvnim roce ditéte a muze pietrvavat po cely zivot (Foit, 2003). Asi
kazdy €loveék se s timto setkal a nema v oblibé néjakou potravinu a s tim spojené
pokrmy. Rodina je nejmocné€j$i model pro stravovaci navyky. DéEti jsou vérnym
odrazem svych rodict. Stac¢i, kdyz jeden z rodi¢d, sourozencii nebo kamaradla se
nevhodné vyjadii o néjakém pokrmu. Dale k averzi a nechuti pfispivd vnucovani
a nevhodnd uprava surovin a pokrmi. Dost ¢asto se sem fadi luSténiny, vafend zelenina
a vnitinosti. Dal$im diivodem mlZou byt senzorické vlastnosti jidla (konzistence, barva,
vin¢) nebo ocfekavani néfeho nepiijemného nebo nebezpecného po jejich pozieni.

Zdrojem averzi mtizou byt také alergie (Fraikkova a kol., 2013).
Finanéni dostupnost potravin

Kvalita vyzivy spociva piedev§im v kvalité nejcastéji pouzivaného sortimentu potravin.
Velka skupina lidi chce hodné jist, ovSem s co nejmensimi néklady. Vysledkem je
obrovska spotteba levnych potravin, které vSak patii mezi nejméné vhodné. Tendenci

k nezdravé vyzivé cilen¢ podporuji hypermarkety, prodavajici namisto kvalitnich
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pozivatin levna ,Siditka“. Zakladnim faktorem, motivujicim vétSinu populace
k nevhodnému stravovani, je relativni ekonomicka narocnost ,,zdravé® vyzivy (Zdravé

nakupovéani, nedatovano).
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4. Vyzivova doporuceni

Desatero vyzivovych doporuceni

—

Konzumovat piiméfené porce

Jist pestrou stravu rozdélenou do celého dne

Denné pit alespoii 2 litry tekutin, nejlépe Cistou vodu

Jist maso jen libové, bez viditelného tuku

Na studenou a teplou kuchyni pouzivat rostlinné oleje a margariny

Omezit smaZené pokrmy, vyhybat se oplatkdm a suSenkam

Zvysit spotiebu zeleniny a ovoce na 600 g denné (400 g zeleniny, 200 g ovoce)

Konzumovat potraviny s niz§im obsahem sodiku a neptisolovat

W ® N kWD

Denné konzumovat mlé¢né zakysané vyrobky

10. UdrZovat optimalni télesnou hmotnost a pravidelné se hybat (Arens, 1998)
4.1 VyzZivova pyramida

Jednou z mozZnosti, jak piehledné graficky zndzornit vhodnost a frekvenci jednotlivych
pozivatin pro pravidelnou stravu, je vyzivova pyramida. Je to jednoduchd pomiicka,
ktera slouzi lidem k vylepSeni Zivotniho stylu. Prvni vyZivova pyramida vznikla v roce
1992. Za své existence prosla vyvojem, kdy se pfesouvaly potraviny z jednotlivych
pater. Pyramida nemusi byt vzdy stejnd. Mize se liSit podle toho, v jaké zemi je
vydavana, jelikoz kulturni rozdily plati i pro stravovani. Pfimoiské zemé maji vyssi
konzumaci ryb nez Ceska republika. Potraviny jsou ¢lenény do nékolika zakladnich
skupin, Ctyf pater. Zndzoruje, které potraviny by mély v jidelnicku pfevazovat, kterym
se spiSe vyhybat a které¢ vybirat vice. Nejzdravéjsi, a tedy nejcastéji konzumované
potraviny, jsou v dolni nejnizs§i ¢asti a na levé strané. Kazdé patro postupuje zleva
doprava. Cim vy3e k vrcholu, tim se dostdvame k mén& vhodnym potravinam, které by

se m¢ly konzumovat jen vyjimecné (Foit, 2013).
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Obrazek 1 VyZivovd pyramida [online] [cit. 2016-07-21]. Dostupné z: www.mspodlesi.cz/skolni-jidelna

4.1.1 Prvni patro

téstoviny, celozrnné a vicezrnné pecivo, které je bohaté na vlakninu, rostlinné oleje,

ceredlie a ofechy.

4.1.1.1 Ryze

V botanice existuje asi 25 druhi. Celkové pokryva asi 20 % spotieby lidské populace.
Da se rozdélit podle wvelikosti a tvaru zrna na kratkozrnnou, dlouhozrnnou
a kulatozrnnou. Kratkozrnnd m4 nejvétsi obsah Skrobu a nejvice lepi. Dlouhozrnné to

ma naopak. Nejzdravéjs$i je hnédd ryZze ,natural”. Je nevymletd, obsahuje hodné

vlakniny, mineralni latky, vitaminy B1, B3 a B6 (Foit, 2001).

4.1.1.2 Téstoviny

Vyrabi se z nekynutého a chemicky nekypfeného tésta. RozliSujeme bezvajecné
a vajecné. Mezi zdravéjsi se doporucuji celozrnné pSenicné, Spaldové, zitné. Pro
celiakii, coZ je bezlepkova dieta, jsou vhodné pohankové, ryzové a kukufi¢né. Tyto

suroviny neobsahuji lepek, ktery zptisobuje celiaklim vdzné zdravotni problémy.

4.1.1.3 Celozrnné a vicezrnné pecivo

Obsahuje celozrnnou mouku, ktera obsahuje vSechny casti obiloviny. Tésto musi

obsahovat 80 % této mouky. Mouka obsahuje: mineralni latky, vitaminy, vlakninu,
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enzymy, stopové prvky a esencialni mastné kyseliny. Vicezrnné by mélo obsahovat

alesponl 5 % mouky ¢i jinych obilovin, nez je pSenice a zito.

4.1.1.4 Ceredlie

Jsou obiloviny, které jsou oblibené po celém svéteé. Radime sem: jeCmen, kukufici,
¢irok, oves proso, psenici, ryzi a zito. Obsah zivin v obilnych vyrobcich zavisi na stupni

vymleti obilného zrna.
4.1.2 Druhé patro

Obsahuje také neménég dileZité potraviny a tim jsou zelenina a ovoce. Podle doporuceni
pyramidy se bere diileZitost zleva, tudiz zelenina mé ptednost v denni spotfebé pred
ovocem. Doporucena denni spotieba je 600 g obou potravin. Zeleniny by tedy mélo byt
400 g a ovoce 200 g. Ovoce by se mélo omezit vecer, jelikoz nékteré obsahuje dost
sacharidl. Jsou zasobdrnou velkého mnozstvi vitamind, minerdlnich latek, vldkniny
a antioxidanti (Foft, 2013). Tyto potraviny by se mély ve vétS§i mife konzumovat
v syrovém stavu, ale n€které¢ by mély byt tepeln€ upravené, napiiklad mrkev, ve které se

tepelnou Upravou ve spojeni s tukem Iépe uvolni karoten.

4.1.2.1 Vliknina

Vldknina je prospéSnd pro nas organismus, pusobi ve stfevech jako kartac, snizuje
hladinu cholesterolu a pusobi jako prevence rakoviny. Doporu¢enad denni davka je 30 g.
Rozdé€luje se na rozpustnou a nerozpustnou. Zdrojem vldkniny je ovoce a zelenina,
luSténiny a obiloviny.

4.1.2.2 Vitaminy

Jsou nezbytnou slozkou vyzivy Clovéka. Maji funkci katalyzatorti (urychluji nebo
zpomaluji chemické reakce v téle). Existuje asi 13 zakladnich druhti. VétSina se ziskava

potravou, protoze télo si je neumi vytvofit samo. Vitaminy se déli na:
4.1.2.3 Vitaminy rozpustné v tucich
e Vitamin A (retinol) - zdrojem jsou jatra, vajecny zloutek, tu¢né ryby.
Beta-karoten (provitamin vitaminu A) — zdrojem je mrkev, meruiky, dyn¢.

Vyznamny je pro zdravou kizi, sitnice.
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Nedostatek — Seroslepost, zvysené riziko infekce.

e Vitamin D (kalciferol) zdrojem je rybi tuk, vejce, jatra, tunak.

Ma prezdivku slune¢ni vitamin, protoze se vytvaii pii vystaveni klze
ultrafialovému zafeni.
Je nezbytny pro vstfebavani vapniku a fosforu v téle.

Nedostatek — vétsi lamavost kosti, kiivice.

e Vitamin E (tokoferol) - zdrojem jsou rostlinné oleje, pSenicné klicky, ofechy,

semena
Patti do skupiny antioxidanti.
Zabranuje poskozeni polynenasycenych mastnych kyselin.

Nedostatek — jen u lidi s neschopnosti vstifebavat tuk a nedonosenych déti.

e Vitamin K (fylochinon) - zdrojem je zelend listova zelenina (bilé zeli, brokolice,

kapusta).
Dulezity pro normalni krevni srazlivost, tvorbu nékterych bilkovin.

Nedostatek — pti poruSe vsttebavani tuku.

4.1.2.4 Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitamin C (kyselina askorbova) - zdrojem jsou Sipky, paprika, Cerny rybiz
a citrusy.

Zivotng diilezity pro tvorbu kolagenu, bilkovin a imunitu.

Nedostatek — unava, ztrata chuti k jidlu, zanéty déasni.

Vitamin B (B1 tiamin, B2 riboflavin, B6 pyridoxin, B12 kobalamin).

Maji spole¢ny vyznam, a sice uvoliiovani energie ze zékladnich zivin.

Zdrojem jsou jatra, maso, ryby, ofechy, kvasnice.

Nedostatek — tinava, kozni problémy, zanéty sliznice (Blaha a kol., 2014).

4.1.2.5 Mineralni latky

Mineralni latky jsou pro lidské télo nezbytné. Tvofii pfiblizné 4 % té€lesné hmotnosti

¢lovéka. Té€lo si je nedokdZze vytvorit samo. Pfijimame je vhodnou stravou a pitim.

Pokud je pfisun minerdll nizky, organismus si odebird ze zdsob ulozenych v jatrech,

kostech a svalech. Maji nulovou energetickou hodnotu. Vyznamné jsou pro tvorbu

a rust tkani, reguluji a kontroluji latkovou vymeénu v téle. Rozd¢€luji se podle mnozstvi

pottebného pro ¢loveka.
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4.1.2.6 Makroprvky

Jejich denni potieba je nad 100 mg. Do této skupiny patii vapnik, hot¢ik, draslik, fosfor,

sodik, chlor a sira.

e Viapnik je dilezity pro stavbu kosti, nervové vzruchy a srazeni krve.
Zdrojem je zelena listova zelenina, mlécné vyrobky, sardinky.
Nedostatek — svalova ochablost, mékké a kiehké kosti, zlomeniny.

e Hoic¢ik je diilezitou slozkou kosti, uc¢astni se pfenosu nervovych vzruchi.
Zdrojem jsou pSeni¢né klicky, celozrnné obilniny, ofechy, zelend listova
zelenina.

Nedostatek — slabost, apatie, kieCe a svalovy ties.

e Draslik spolu se sodikem udrzuji rovnovahu tekutin v builkkdch a tkanich
a zdravy krevni tlak.

Zdrojem je suSené ovoce, avokado, banany, ofechy.
Nedostatek — slabost, extrémni zizen, apatie.

e Fosfor je nezbytny pro uvolnéni energie v bunikach a pro vstiebavani a prenos
Zivin.

Zdrojem jsou ryby a plody mofte, tmavé maso a driibez, ofechy.
Nedostatek — velmi vzacny.

e Sodik se ucastni regulace nervové a svalové ¢innosti, je hlavni slozkou télesnych
tekutin.

Zdrojem je nejvice stolni stl (chlorid sodny), anovicky.
Nedostatek — pii vysokych teplotach diky vétsimu poceni kiece.

e Sira se nachazi ve vSech bunikach v téle a je slozka esencidlnich aminokyselin.

Zdrojem jsou zivocisné a rostlinné bilkoviny.

Nedostatek — neni znam (Blaha a kol., 2014).

4.1.2.7 Mikroprvky

Jejich potieba je do 100 mg denné. Radime sem jod, Zelezo, méd’, zinek, selen, chrom.

e Zelezo je nezbytna slozka hemoglobinu (krevniho barviva) a mnoha enzymii.
Zdroj najdeme nejvice v tmavozelené listové zelening, vnitinostech, sardinkach.

Nedostatek — chudokrevnost, inava.
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M¢d’ je dalezita pro rist kosti a pojivovych tkani a zlepSuje vstiebavani zeleza
Z potravy.

Zdrojem jsou mekkysi a korysi, vnitinosti, houby a kakao.

Nedostatek — je vzacny, ale mize se projevit u nedonosenych déti a novorozencti
s poruchami vstfebavani.

Jod je nezbytnou soucésti hormonti §titné zlazy.

Zdroj najdeme v motskych fasach, plodech moie a v soli obohacené jodem.
Nedostatek — porucha §titné zlazy, vole.

Zinek ma vliv na ¢innost imunitniho systému a je dilezity pro zdravy rist
a rozmnozovani.

Zdrojem jsou ustiice, arasidy, slune¢nicova seminka a tmavé maso.

Nedostatek — u dospivajicich zpomaleni vyvoje a ristu, ztrata chuti k jidlu.

Selen se fadi do antioxidantti, bez n¢j by jatra neplnila svou funkci, netvorily by
se hormony.

Zdrojem je cocka, avokado, para ofechy, ryby.

Nedostatek — je vzacny, opozdény pohlavni vyvoj, snizena plodnost.

Chrom je dilezity pro regulaci hladiny krevniho cukru a krevni hladiny
cholesterolu.

Zdrojem jsou celozrnné obilniny, tmavé maso, Zloutky, plody mofte.

Nedostatek — zvyseni krevni hladiny cholesterolu (Blaha a kol., 2014).

4.1.2.8 Stopové prvky

Jejich denni potfeba by neméla presdhnout 50 mg. Témito prvky jsou kiemik, vanad,

nikl, bor. Jsou zdkladni ¢asti kazdého enzymu a podileji se na jejich tvorbé. Zvysuji

vyuZitelnost vitamind.

4.1.3 Treti patro

Patro tvofi potraviny bohaté na bilkoviny. Bilkoviny jsou zdkladni stavebni slozkou

svall, kloubi a vnitinich organti. T¢lo si je neumi vytvofit samo. A nemuzeme bez nich

existovat. Rozdéluji se na zivociSné a rostlinné, plnohodnotné a neplnohodnotné.

Zivocidné bilkoviny jsou ty plnohodnotné, které podporuji riist mékkych tkani (svali).

Rostlinné bilkoviny jsou neplnohodnotné a zabranuji rozpadu svali. Patro je opét
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rozdéleno jako druhé patro na dvé Casti. Levou cast tvoii mléko a mlécné vyrobky.

Prava ¢ast obsahuje maso, vejce a lusténiny (Foit, 2013).

4.1.3.1 Mléko a mlécné vyrobky

Tyto produkty zivocisného pivodu maji vysokou vyzivovou hodnotu. Doporucena
denni davka jsou 2-3 porce. Mléko je zdrojem bilkovin, vitamind, A, D a vapniku.
Kravské mléko miize byt pii¢inou travicich potizi u lidi s laktosovou intoleranci. Je
vhodné ho nahradit sdjovym mlékem. Mezi nejvhodnéjsi a nejzdravéjsi vyrobky se
doporucuji  zakysané vyrobky, které obsahuji bakterie mlé¢ného kvaSeni
a ptiznivé ovliviuji stfevni mikrofloru. K nejméné vhodnym vyrobkiim patii tavené

syry. Vyrabi se z umletého piirodniho syru a tavicich soli.

4.1.3.2 Maso a masné vyrobky

Je bohatym zdrojem bilkovin, mineralnich latek a vitamint. Pro dietni stravovani se
doporucuje kralici maso, které je lehce stravitelné, ma nizky obsah tuku a nizkou
energetickou hodnotu. Preferovanym masem ve stravé je doporuovano rybi maso.
Ryby by se mély zahrnout do jidelnicku 2-3x za tyden. Nékteré ryby byvaji tucné, ale
jejich tuk je velmi cenny, protoZe obsahuje omega 3 mastné kyseliny a vitamin D. Je
tutiak, losos a makrela. Ze sladkovodnich pstruh a kapr. V Ceské republice je spotieba
nizk4. Podle odbornikli by kazdy ¢lovek mél snist 17 kg ryb za rok. Hovézi maso je
vyznamné pro svij obsah Zivin, zejména zeleza a zinku. Na vyzivovou hodnotu
hovéziho masa ma vliv kuchynska uprava. Vepiové maso je jemné vlaknité a kiehci nez
hovézi. Oproti hovézimu masu ma vyssi energetickou hodnotu. Uzeniny a pastiky by se

meély konzumovat ve velmi omezeném mnozstvi, obsahuji skryté tuky a stl.

4.1.3.3 Lusténiny

Z vyzivového hlediska jsou cennym zdrojem bilkovin, vldkniny, Skrobu a mineralnich
latek. Do této skupiny patii fazole, ¢ocka, hrach, séja, boby, cizrna, fazole mungo
a vigna ¢inska. Maji nizky glykemicky index, coZ je hodnota, kterd urcuje, jak se
sacharidy v ur¢itém jidle rozlozi na glukézu, ktera se pak dostane do krevniho ob&hu

(ryze72, fazole36, cocka29), (Zdroje bilkovin, nedatovano).

18



4.1.3.4 Vejce

Vejce mohou hodnotné prispét ke zdravé, vyvazené stravé. Jsou zdrojem vysoce
kvalitnich bilkovin, vitamini a mineralnich latek. Obsahuji zejména skupinu B, které
jsou rozpustné ve vodé, ale také vitaminy rozpustné v tucich, a to A, D a E.

Z mineralnich latek je vyznamny zdroj zeleza, vapniku, zinku a fosforu (Arens, 1998).
4.1.4 Ctvrté patro

Znézoriuje vrchol pyramidy, kde jsou potraviny, které by se mély jist ve velmi
omezeném mnozstvi. Tyto potraviny nejsou pro lidské télo dulezité, spiSe naopak,
zpusobuji Casto zdravotni potize. Zahrnuji se sem zivocisné tuky, stl, cukr, alkohol

a sladkosti.

4.1.4.1 Tuky

Tuk je jedna ze zakladnich Zivin pro lidskou vyzivu. Obsahuji vic neZ dvakrat tolik
energie neZ bilkoviny a cukry. Strava absolutné bez tuku by plsobila zdravotni potiZe.
Tuky se rozdéluji na rostlinné a Zivo&i§né. Zivo¢isné tuky obsahuji nasycené mastné
kyseliny, a tudiz zvySuji hladiny cholesterolu. Potraviny zivocisného ptivodu obsahuji
tuky a cholesterol (Foit, 2003). Neprospésné najdeme v tu¢nych syrech (nad 30 % tuku
v susing), tuéném mase, ve sladkém pecivu (koblihy, kolace) a ve smaZenych jidlech.
Prospésné tuky obsahuji nenasycené mastné kyseliny. Ty obsahuji nejvice tucné ryby
(makrela, losos, sled’), v rostlinnych tucich a olejich. Nejvice tukii pfijimédme ve formée

skrytych tukd.

4.1.4.2 Sal

Ptidavame do jidla, béhem pfipravy nebo az na stole. To je pouze jedna pétina naSeho
celkového pifjmu soli. Dalsi pétinu tvofi sodik vyskytujici se v pfirozené
nezpracovanych potravinach, malé mnozstvi je ho i v ovoci a zelening, ale i v mase,
rybach a lusténinach. Vice nez polovina soli (asi 60 %) vSak pochdzi z uméle
upravenych potravin a pozivatin. Doporucena denni spotieba soli je 5-6 g, ale celodenni

muze byt i u nékoho 20 g (Blaha a kol., 2014).
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4.1.4.3 Cukry

Jsou nazyvany sacharidy. Cukr spolu se Skrobem jsou hlavnim zdrojem energie pro télo.
Pro vétsinu lidi znamena cukr pfedevsim bézny fepny cukr (sachardza). Ve skutecnosti
existuje mnoho dalSich druhti cukri, které se 1i8i 1 stupném sladkosti. NejsladSim typem
je fruktéza nachdzejici se v ovoci a medu. Sacharézu najdeme i v cukrové titing.
Glukézu ziskame z medu, ovoce a zeleniny, maltozu v kli¢icich zrnech a laktdézu
v mléce. Z hlediska zdravé vyzivy se doporucuji slozené cukry, do kterych fadime
Skrob, inulin. Jednoduché cukry poskytuji téméf okamzitou energii, ale ta stejné rychle
zmizi. Sacharidy by se m¢ly zahrnout do jidelnicku rano a dopoledne (Bldha a kol.,

2014).

4.1.4.4 Alkohol

Nadmérné piti alkoholu ovlivituje rozvoj obezity, cukrovky a vysokého krevniho tlaku.
Konzumace ptedstavuje pro organismus znacnou energetickou zatéz. Alkohol je velmi
energeticky bohaty, jeden gram cCistého alkoholu obsahuje témét 30 kJ energie, tedy
mnohem vice nez sacharidy a bilkoviny. Tato energie se v nadbytecném mnoZstvi

uklada ve formé tukové tkané (Arens, 1998).

4.2 Zdravy talir

Velice vhodnou a nazornou alternativou k vyzivové pyramidé je ,Zdravy talif®.
V Ceské republice tuto metodu zavedla a propaguje PharmDr. Margit Slimakova.
Spole¢né s programem Skutecné zdrava Skola usiluje o zménu zastaralé vyzivové
pyramidy. Zakladem je zménit format slozit¢ pyramidy do podoby talife a jeho
pomysiné rozdéleni na Ctvrtiny. Na tomto talifi maji byt potraviny, které obsahuji

vSechny potfebné ziviny. Existuje cela fada ,,talifti* a jednou z nich je tato varianta.
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TEKUTINY
Cisté voda, neslazené
Caje a minerdlky jsou
nejzdravéjsi tekutiny.
Slazené ndpoje

a limonady radéji

2cela vynechte

POLYSACHARIDY
Obiloviny jezte nejlépe v prirozené,
celozrnné podobé. SniZte kenzumaci
vyrobkl z bilé mouky.

ZELENINA
Cim vice rozmanité Zerstve
zeleniny snite, tim lépe.

Hranolky do zeleniny
nepocitejte ‘
TUKY
Superzdravé jsou pfirozené
oleje a tuky v ofesich, avokadu .
aj. Nejezie marqariny, omezte
promyslové zpracované

tukya oleje

OVOCE
Barevnéjii ovoce md vy3éi obsah Zivin
Ovoce miZete nahradit zeleninou

BILKOVINY
Dobré mohou byt bilkoviny z ryb, lusténin,
ofechl, zakysaného mléka, vajec a masa.
VEtEingé z nds svédéi rostlinné bilkoviny

Vybirejte dle své chuti | Zivotni filozofie

Davejte prednost kvalitnim pfirozenym potravindm
pfed polotovary. Dopfavejte si venkovni pohyb,
dostatek spanku, pratel a dobré nlady. Vice na:

www.margit.cz

Obrazek 2 Zdravy talii* [online] [cit. 2016-01-10] Dostupné z: www.svet-potravin.cz

Na poloviné talite, tedy 2/4 by méla mit své misto zelenina a ovoce. Ovoce lze nahradit
zeleninou, ale naopak ne. Dal$i ¥4 by mély zaujimat bilkoviny (ryby, lusténiny, mléko).
V posledni % jsou polysacharidy, tedy ,,pfilohy” (brambory, ryze, ovesné vlocky).
V pomyslném stiedu talife jsou tuky ve zdravych potravinach (ofechy, oleje za studena
lisované). Na rozdil od pyramidy jsou pfidany tekutiny s diirazem na neslazené napoje.
Naopak je vynechdna ¢ast jednoduchych cukri a sladkosti (Slimékova, 2012). Tento
talif, je jedna z moznosti, jak studenty ve Skole ndzorn¢ seznamit s tim, co by méli

konzumovat.
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5. Stredni Skola a jeji vliv na vyZivu

Skola je misto uréené pro uceni. I zaky stfedni §koly je potieba vzdé&lavat v oblasti
stravovacich navykua. Na nasi Skole vzdélavame zaky o vyzivé v predmétech ,,Potraviny
a vyziva®“, ,Suroviny*“ a ,,Technologie ptipravy pokrmi. MéEli bychom podporovat
a dohlizet na vhodné stravovani. Skoro kazda Skola ma pro zédky v budové ziizenou
kantynu. Produkty v téchto zafizenich by mély byt také vice nasmerovany ke zdravé
stravé. Bohuzel vétSina produktl je samoziejmée spiSe nezdrava. Ve velké mife se zde
prodavaji susenky, bagety, hamburgery. Malé zastoupeni maji mlécné vyrobky, ovocné
nebo zeleninové salaty nebo ceredlni pe€ivo. V sortimentu napoji také prevladaji ty

nevhodné, jako jsou sycené limonddy vSech znacek.
Automaty na napoje a potraviny

V posledni dobé jsou automaty na slazené napoje a sladkosti velmi diskutovanym
tématem. Vyskytuji se skoro na kazdé Skole. Podle ministerstva Skolstvi by se v téchto
automatech mély nabizet napiiklad mlécné vyrobky a neslazené vody. Ministerstvo
zdravotnictvi v lonském roce vydalo doporuceni pro Skoly, aby se v automatech
nabizelo ovoce, zelenina nebo salaty. VétSina distributort ale nabizi opacny sortiment.
Vyckavaji na vyhlaSku, kterd bude definovat, co pfesné nezdrava potravina je. Zkouseli
zatadit do nabidky ovocné §tavy a ,,fresch* bagety, ale nesetkali se s velkym ohlasem
od zakd $kol. Zaky nenalakala ani Gerstvost vyrobku, ani cena. Zajimavy prizkum se
provedl v Brné v roce 2009. Prizkum se provadél v 51 zakladnich Skolach. Pouze
v 19 mély automat na mléko a mlécné vyrobky. V téchto Skolach si Zaci na zahnani
hladu koupili chipsy, a to 40 %, a 30 % kiupky a ofisky. V zahrani¢i maji jiny pfistup
funguje uplny zékaz prodeje z bufetd nebo automatl. DéEti si ani nemohou do Skoly
pfinést vlastni jidlo, ale dostavaji svaCiny ptipravované ve Skole, které jsou
pfipravovany podle zésad zdravé vyzivy. V Italii obsah automatii kontroluje vedeni
Skol, stejné tak 1 v Némecku. Ve Velké Britanii nesméji obsahovat sladkosti a jidla typu
fast food. Polsko je na stejné trovni jako my, ale chtéji zakazat prodej sortimentu, ktery
obsahuje vysoky obsah cukru, soli a nasycenych tukd (Stavkova, 2015). Ministerstvo

Skolstvi, mladeze a télovychovy a ministerstvo zdravotnictvi vytvofilo vyhlaSku ¢.
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282/2016, ktera je nazvana ,pamlskovd“ a je zaméfena na sortiment nabizeny

a prodavany ve skolach. Stfedni Skoly jsou od této vyhlasky osvobozeny.
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6. Skolni jidelna a pestrost stravy

Skolnim stravovanim se rozumi stravovaci sluzby pro déti, zaky, studenty a dalsi
stravniky, kterym se poskytuje stravovani v ramci hmotného zabezpeceni, plného
pfimého zabezpeceni nebo v ramci preventivné vychovné péce formou celodennich
sluzeb. Ve Skolnim stravovani by méla byt zaruka zdravého zplsobu vyzivy a mélo by

prispivat k prevenci proti obezit¢.

V Ceské republice poskytuje stravovani vice nez 8000 provozoven Skolniho stravovani.
Denné se v nich stravuje ptes 1,3 milionu déti, které za rok snédi vice nez 350 milionti
pokrmil. Pfedstavuje to obrovskou pftilezitost pro ozdraveni déti a celé spolecnosti

(Stavkova, 2015).

Typy zarizeni §kolniho stravovani jsou

a) Skolni jidelna

b) Skolni jidelna — vyvatovna (dale jen ,,vyvafovna“)
¢) skolni jidelna - vydejna (dale jen ,,vydejna®)

Od nového Skolniho roku 2015/2016  zacaly jidelny uplatiiovat nova nutricni
doporuceni ministerstva zdravotnictvi. Jednim z kontrolnich bodt, které musi ideélni
Skolni jidelna spliovat, je ,,Spotifebni ko§*. Je zakomponovan do vyhlasky o Skolnim
stravovani ¢.107/2005 sb. V tabulce vyzivovych norem najdeme primérnou mésicni
spotiebu vybranych potravin na stravnika a den v gramech. Udaje primérné mési¢ni
spotieby se méni podle druhu potravin a véku stravnika. Vypocet plnéni normy se musi
provadét kazdy mésic. Dodrzeni spotieby u kazdé suroviny ma svou toleranci. Obvykle

je povoleno plus minus 25 %, ale u nékterych je to jinak. Pfikladem je spotfeba cukrii

a tukl, kde se nesmi piekrocit 100 % predepsané spotieby. Ovoce, zelenina
a lusténiny se naopak musi plnit jen nad 100 %, je dokonce povoleno plnéni nad 125 %.
Z jidelnicka tedy postupné mizi néktera jidla nebo potraviny, objevuji se v nich nové
a neobvykl¢ varianty. Polévky musi podle nové metodiky prevazovat zeleninové, maji

byt v mésici 12x. Dale lusténinové 3-4x, a 4x v mésici musi byt v polévce obilninova
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zavarka. Dilezité je také, jak jsou zkombinovany s hlavnim pokrmem. Uz neplati, Ze
k bezmasému pokrmu musi byt masovd polévka. K hlavnim jidlim se naprosto
nedoporucuji uzeniny, nejen klobasy, slanina, ale i parky, nebo dokonce Sunka.
Doporuceni je vepfové maso 4x v mesici, dribezi nebo krali¢i 3x a rybi pokrm 2-3x
v mé&sici. Pozdvihuje se vyznam bezmasych pokrmi, které maji byt 4x v mésici. Sladka

jidla by méla byt maximalné 1x za 14 dnii (Strosserova, 2016).

Tabulka 1 Spoti‘ebni ko§

Mési¢ni propocet primérné spotieby vybranych druhii potravin na stravnika a den dle Vyhlasky 107/2005 Sb.

Hotelova $kola Teplice za obdobi: 01.03.2016/31.03.2016

Pocty jidel 0 703 2231 8248
3-6let 7-10 let 11-14 let 15 a vice let

Norm.Prop. Norm. rop. Norm. rop. Norm. Prop. Normativ Normativ Splnéno
Kategorie (@ (kg (e (kg (e (kg (@ (kg celkem spotfeba %
1 maso 55 64 4499 70 156.17 75  618.60 819.76 762.88 93.06"
2 ryby 10 10 7.03 10 2231 10 82.48 111.82 54.22 48.49
3 mléko tek. 300 55 38.67 70 156.17 100 824.80 1019.64 498.79 48.92
4 mlécné vyr. 31 19 13.36 17 3793 9 74.23 125.52 115.37 91.91
5 tuky volné 17 12 844 15 3347 17 140.22 182.13 140.00 76.87
6 cukr 20 13 9.14 16 3570 16  131.97 176.81 85.27 48.23
7 zelenina 110 85 59.76 90 200.79 100 824.80 1085.35 1114.42 102.68
8 ovoce 110 65 45770 80 178.48 90  742.32 966.50 323.68 33.49
9 brambory 90 140 98.42 160 356.96 170 1402.16 1857.54 2053.76 110.56
10 lusténiny 10 10 7.03 10 2231 10 82.48 111.82 39.32 35.16
11 maso rost. 0 0 0 0 0 0 0
12 vejce 0 0 0 0 0 59.04 0

Zdroj: Hotelova Skola Teplice

Davky masa

V soucasné dob¢ jsou nejpouzivanéjSimi receptury z roku 2007 vydané Spolec¢nosti pro

vyzivu. Jsou v nich jednotlivé receptury propocitany pro nejvyssi vékovou skupinu

stravnika 15 a vice let.

Doporuceni u hlavnich masovych jidel je 50 g masa pro déti do 6 let, 70 g masa pro déti
do 10 let, pro kategorii 11-14 let 80 g masa a pro star$i 15 let je 100 g masa. Z mletych
mas (karbanatky, sekand aj.) je norma sniZzena na 80 %, stejné tak 1 u rizota.
U zapecenych jidel (francouzské brambory, Sunkofleky) je norma jesté nizsi, a to 70 g
u nejstarSich déti. Maso neni pouze soucasti hlavnich jidel, ale je i v polévkéach. Tam,
kde je maso v polévce zékladni slozkou (guldSova, masovy krém), je pro nejstarsi

stravniky ptredepsano 30 g masa (Strosserova, 2016).
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Viéha lporce masa podavané na talifi se 1iSi od hmotnosti porce v syrovém stavu.

v

v konvektomatu (5-25 %). Jak velka mize byt porce masa po Upravé, uvadi nasledujici

tabulka (hmotnost je uvedena v gramech).

Tabulka 2 Porce masa

Hmotnost porce masa | Hmotnost porce masa po
Vékova kategorie
vV syrovém stavu tepelné upravé
do 6 let 50 32
7-10 let 70 44
11-14 let 80 50
15 let a vice 100 63

Zdroj: Porce masa [online] [cit. 2015-11-25] Dostupné z: www.rodiceaskolnijidelny.cz

Jidelny by podle nové metodiky mély dbét na to, aby sladké a bezmasé pokrmy byly

nutriéné hodnotné. Vyzivovou hodnotu je vhodné zvysit pfidanim bilkovin.

Piilohy a zeleninu podle doporuceni je dobré také upravit. V mésici 7x zafadit
obilninovou pfilohu, tedy téstoviny, ryze, kuskus. Maximalné 2x za obdobi houskové
knedliky. Zelenina Cerstva v kusové formé nebo v podobé salatl se ma zatadit do

jidelnicku alespont 8x mésicné. Tepelné upravenou 4x.

Doporuceni se tyka i ndpoji. Nabidka by méla obsahovat alesponl jeden neslazeny napoj

a mlécny napoj.

Kazda skolni jidelna pfi plnéni vyZivovych norem a pestrosti stravy musi také koukat na

finan¢ni limit, ktery ma na pfipravu pokrmu stanoveny.

KaZzdy rodi¢ se snazi svému ditéti zajistit stravu. Déti jedi bud’ doma, nebo navstévuji
Skolni jidelnu. VétSina rodict doufda, ze dité, i kdyz uz je starSi a je na stfedni Skole,
nepotitebuje dohled nad tim, co ji a jestli viibec ji. To je omyl, mnohdy rodice zjist'uji
dost pozdé, ze jejich dit€ ma velky problém se stravovanim, se kterym si sami neporadi
a musi vyhledat odbornou pomoc. V nésledujici kapitole se budu zabyvat

problematikou poruchy pfijmu potravy.
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7. Poruchy prijmu potravy

Charakteristika poruch prijmu potravy

Poruchy piijmu potravy u adolescenti mohou mit mnoho podob. K tém, jez nejvice

vvvvv

obcas se vyskytne i u chlapci. Projevuji se nadmérnou spotiebou jidla nebo naopak
odmitanim potravy, ptipadné kombinaci obojiho. Jde o psychickd onemocnéni. Jedna se
z 99 % o onemocnéni psychického razu. Coz znadi, ze nemocny ¢lovék (trpici anorexii
a bulimii) neni schopen od urcitého stadia ovladat své chovani a tim se stava zavisly na
své nemoci a nemuize si sam pomoci. Toto onemocnéni doprovazi ztrata zdjmu
o kontakt se svym okolim, ndladovosti a nesoustfedénosti. Hlavnim zajmem se stdva
jidlo. Je to nemoc dlouhd, miZe trvat rok, ale taky mnoho let nebo cely Zivot. Lidé trpici
témito poruchami maji vétSinou obdobi, kdy jsou skoro uplné vyléceni, ale potom staci
drobnost a nemoc je zpatky. Jen polovina se vylé¢i tpln€. Druha polovina ma nemoc po

cely zivot (Krch, 2003).
7.1 Zachvatovité prejidani

Vyraz ,,pfejidani“ je pouzivan v riznych vyznamech. Je chapano jako jidelni epizoda se
dvéma charakteristickymi rysy. Za prvé, podle béznych métitek je snédeno obrovské
mnozstvi jidla. Za druhé, jidlo je provazeno subjektivnim pocitem ztraty sebekontroly.
Ptejidani probihd vzdy tajné. Toto tajemstvi se nékdy dafi udrzet mnoho let (Novék,

2010).

Postizeny ¢loveék touto poruchou pokracuje v jidle 1 po tom, co utisil sviij hlad. Obvykle
z jidla nemaji zadné zvlastni potéSeni, po jidle se citi provinile a zahanben¢. K ptejidani
dochazi v ustrani a okoli je Casto zamérné udrzovano v nevédomosti. Dochazi k nému
pfimo tam, kde se jidlo nachazi, velmi casto v kuchyni. Nekteti 1idé se ptejidaji pfimo

pfi nakupovani nebo cestou mezi obchody.
Piiznaky zachvatovitého prejidani:

e Casto jiitehdy, kdyz je uplné€ plny
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e reaguje jidlem na Spatné nebo dobré zpravy
e ma zvlastni ritudly, které se tykaji potravin a jidla
e ma pratele, se kterymi ho spojuji jenom spolecné aktivity souvisejici s jidlem

e boji se zistat sdm s jidlem

Je dualezité si uvédomit, ze ¢lovék mize byt silny, dokonce 1 obézni, a pfitom se nemusi
zachvatovité ptejidat. Na druhou stranu existuje i varianta, kdy ma ¢lovék primérnou
vahu, nebo je dokonce velmi Stihly, a pfitom ma sklon k nutkavému piejidani (Krch

a kol., 2003).
7.2 Mentalni anorexie

Osoby trpici mentalni anorexii maji pocit, ze jejich télo neni potfad uspokojive stihlé.
Anorekticky mivaji nizkou télesnou hmotnost, kterd je nepfiméiend jejich véku, vysce
a télesné stavbé. VEtSinou jsou jim vidét Zebra, jak byvaji vyhublé, ale ptfipadaji si
tlusté. Soucasti tohoto onemocnéni je projev tajnosti, vyhybani se kontaktu s ostatnimi.
Rodinnym pfisluSnikim a ptatelim miize rozpoznani anorexie u své blizké osoby
pomérné dlouho trvat. Je to pfirozené, protoze osoby trpici touto nemoci se snazi
hladovéni skryvat, pravé kvilli moznému podezieni z néceho neobvyklého. Velmi casto
vyuzivaji rizné vymluvy z diivodu nenajezeni, ,,budu obédvat pozdéji, nemam ¢as*, ,,uz
jsem vecefela néco malého* aj. Za pomoci stereotypniho rezimu sloZzen¢ho ze cvieni,
prociStovani a drzeni diet se snazi vyrovnat s pocity, kterym se boji Celit ptimo

(Noviék, 2010).
MoZné priivodni znaky anorexie:

e neustald obava z mozné nadvahy, aniz by osoba trpéla obezitou
e stale niz8i pfijem kalorii, pod hranici 1000 kalorii na den

e udivek dochazi ke ztrat€ menstruace (bézné u hladovéni)

e jidlo je vnimano jako nepfitel

e neustaly strach z pfibyvani na vaze

Spatny dojem z toho, Ze ,, dieta“ ovlada muyj Zivot

Anorekticky n€kdy maji za sebou obdobi zadchvatového piejidani. Nékteré z nich byly

kdysi siln€jsi postavy, mély nadvahu nebo byly obézni. Nékdy se posedlost jidlem
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projevuje podivnymi ritudly pfi jidle. Jidlo si krajeji na miniaturni kousky. Pocitaji,
kolikrat ptezvykaly jedno sousto nebo kolikrat si ukously. Vypiji sklenici vody pfi

kazdém soustu. Jedi bez vidlicky a maji sviij zvlastni zptsob jedeni (Krch a kol., 2003).
Tyto ritualy maji nékolik funkci:

e zvySuji pocit vitézstvi - divka si muze myslet, ze dodrzovanim né&jakého
zptisobu chovéani dosdhne vyznamného vitézstvi
e pomahaji ovladnout vlastni pocit hladu

e pomdhaji zamaskovat sebehladovéni pted ostatnimi

Dusledky anorexie byvaji dost Casto zdvazné. Maji dlouhodobé zdravotni problémy.
Pokud se u anorekticek zacne s 1écbou v raném stadiu poruchy, je vEtsi Sance, ze se
vyléc¢i. Pouzivaji-li laxativa déle nez mésic, jejich zazivaci Ustroji prestane normalné

fungovat (Novak, 2010).
Fyzické priznaky anorexie:

e zaSedl4 nebo zaZloutld plet, s tendenci praskat

e podlitiny, které vznikaji rychleji uz pfi mensim tlaku
e zavraté

e dehydratace

e t¢zka insomnie /nespavost/

e snizena télesna teplota

e infekce, které se nehoji

NejhorS$im dlouhodobym diisledkem anorexie je smrt. Hospitalizované anorektic¢ky si

dost Casto vytrhavaji hadi¢ky s umélou vyzivou.

Nekteti lidé si mysli, Ze anorekticky si pfeji zemfit. Pravdou je, ze tyto divky jsou
pfesvédceny, zZe nemaji Zadnou moZnost jak prezit. Pokud si dokdze uvédomit, ze
hladovéni ji mlze znicit, ziska tim motivaci, kterd ji pomtze zaclit se 1é¢it. Bohuzel az

21 % divek podlehne a nasledkem umira.

Lze povazovat rozliSeni restriktivniho a bulimického specifického typu mentalni
anorexie. U anorekti¢ek bulimického (purgativniho) typu se obvykle miZeme setkat

s mnohem bohatSi obecnou psychopatologii od poruch nélady az po zavislost na
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alkoholu a nékdy i s odlisnou osobnostni strukturou. Castéji se vyskytuje i drogova
zavislost a sebevrazdy. S anorektickymi rysy se lze setkat i u nékterych toxikomant,
ktefi obvykle trpi nechutenstvim, jsou vyhubli, a které navic miize jejich vyhublost

uspokojovat (Krch a kol., 2003).

7.3 Mentalni bulimie

Se vzrlstajicim tlakem na udrzeni §tihlé linie se zvySuje i1 nartst ptipadd bulimie.
Mentalni bulimie uzce souvisi s mentalni anorexii. Pfiblizn¢ tfetina osob s mentalni
bulimii trpéla v minulosti mentalni anorexii. Mnoho dalSich mélo alesponi néktery

z hlavnich pfiznaki mentalni anorexie (Novak, 2010).

Lidé trpici touto poruchou pocit'uji velky hlad a snazi se hlad utisit ,,vybilenim lednice*.
Snédi najednou i desetkrat vice, nez je bézna porce jidla, a potom se ho snazi vyzvracet.
Vyskytuje se pfevazné€ u divek a Zen a u muzii minimalné. Mentalni bulimie se obvykle
objevuje kolem osmnactého roku. V niz§im vé&ku jen ziidka. U vétSiny je primeérna
télesna hmotnost, nékdy plus minus 3-5 kg. Béhem zachvatu bulimicka ptijme 10000 az
20000 kalorii. Tento zachvat mize trvat i n€kolik hodin nebo az n€kolik dni. Do
jidelnicku zatazuji sva oblibena détska sladka jidla nebo tu¢na kaloricka jidla. Obcas,
aby se ubranily ptejidani, pouZivaji nejriznéjsi triky. Schovavaji pfed sebou jidlo,
zamykaji ho. Znehodnocuji potraviny tak, Ze je poliji tfeba pfipravkem na nadobi, nebo
je ulozi do koSe na odpadky. Pii zadchvatu se opét znovu piejist ho dokdzi omyt nebo

vyndat z kose (Krch, 1999).
Pfiznaky bulimie:

e zachvaty piejidani a nasledné zvraceni

e vykyvy v télesné hmotnosti

e strach jist bez nasledujiciho procistovani nebo jiné kompenzace
e oteklé slinné Zlazy /tvar vypada odule/

e nepravidelnd menstruace

I bulimic¢ky maji své dobré a Spatné dny. Dobré dny jsou, kdyz se jim podati udrzet pod
kontrolou touhu po pfejidani. V téch Spatnych vyhraje piejidani. VéEtSina zZen

postizenych bulimii vnima sviij problém jako osobni selhéni, nikoli jako poruchu nebo
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nemoc (Novak, 2010). Samy k sobé pocit'uji odpor, misto toho aby vyhledaly odbornou

pomoc. Po zachvatu se za sebe stydi, ze se nedokazaly ovladnout.

Zdravotni nasledky pfejidani a procistovani byvaji casto zavazné. Bulimicky si mysli,
ze zvraceni zrusi ucinek jidla. Opakované zvraceni vystavuje organismus velké ndmaze

a projevuje se mnoho negativnich disledkt.
Zdravotni nasledky bulimie:

e Dbolest v krku

e zviedovatély jicen

e zvySend kazivost zubl /piisobenim kyselin ve zvratcich/
e zancty slinnych 714z

e dehydratace

Podezteni rodict, Ze jejich dcera (¢i syn) by mohli trpét anorexii nebo bulimii, je
zasahne jako blesk z ¢istého nebe. VétSinou jsou zaskoceni a citi se bezmocni. Nékteti
zacnou obviflovat sami sebe. Nejdilezitéjsi je, aby se z prvotniho Soku co nejdiive
vzpamatovali a zacali jednat a kontaktovali odborniky na poruchy piijmu potravy

(Poruchy pfijmu potravy, 2015).
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8. PRAKTICKA CAST

Cil prace

Cilem prace je ziskat informace o celodennim stravovani zakl stiedni Skoly. Hlavni
vyzkumnou otdzkou je, jaké potraviny zaci pii svém stravovani preferuji.
Predpokladam, ze zaci 1. a 2. ro¢niku preferuji konzumaci potravin z domacich zdroji.
Dil¢im cilem €. 1 prace je zjiSténi, kolik zaka snidd. Pfedpokladam, ze kazdé rano snida
30 % zakh. Dil¢im cilem ¢. 2 je zjisténi, kolik zakt obédva teplé jidlo ve skole.
Predpokladam, ze 40 % zakt obédva ve Skolni jidelng, protoZze maji moznost zakoupit
obéd ve skolni jidelné za zvyhodnénou cenu. K vyzkumu byla vybrana Hotelova skola

v Teplicich, kde byl provadén sbér dat.
Metody vyzkumu

Pro ziskani potfebnych dat a informaci jsem zvolila dotaznikovou metodu. Dotaznik byl
vytvofen v elektronické podobé, je obsédhlejsi a tykal se vSech potifebnych casti. Byl
vytvofen pro vSechny Zaky hotelové Skoly (maturitni obory), ale i zadky odborného
uciliste, které je soucasti této Skoly. Vzorovy dotaznik je umistén v piiloze €. 1. Pro
ziskani dopliujicich informaci byla pouzita anketa u zaki 3. a 4. ro¢niku, aby mohlo byt
provedeno srovnani stravovacich navykd zaki rozdilného véku. Zakim byly polozeny
2 zékladni otdzky a v pfipadé¢ zaporné odpovédi byly zjistovany divody. Vzorova

anketa je v ptiloze €. 2.
Sbér dat

Sbér dat prostfednictvim dotazniku probihal ve Skole v hodinach prace s pocitacem
v elektronické podob¢. Jednalo se pouze o zdky 1. — 2. ro¢niku, protoze maji hodiny
vypocetni techniky a hodiny vyuky psani na pocitaci. Elektronické podoby jsem vyuzila
pro lepsi orientaci respondentli, protoZze po odpovédi na otazku jim byla automaticky
zobrazena navazujici otazka podle jejich predchozi odpovédi. Respondenti méli za ukol
vyplnit 43 otdzek s ¢asovym limitem 45 minut. VétSina otdzek byla uzavienych vzdy
s jednou moznosti odpovédi. Zbylé otazky mély volbu z vice moznosti a minimum bylo
na kratké slovni hodnoceni. Pro tvorbu dotazniku byla pouZzita Sablona na tvorbu

z webové stranky mojeanketa.cz. VétSina dotazovanych zakti méla dotaznik vyplnén
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nejpozdéji do 20 minut. Vyhodou toho je, Ze se zucCastnéni nemohli splést
v odpovédi na dalsi otdzku a nematla je véta ,, prejdéte na otdzku ¢.“. Proto v této

oblasti vidim vyhody elektronického dotazovani.
8.1 Vysledky vyzkumného Setieni

Zakladni udaje v dotazniku tvotily demografické podotazky tykajici se pohlavi a véku.
Vyzkumného Setieni se zucastnilo 82 respondentt. Byli to zéaci prvnich dvou ro¢nikt
Skoly, a to proto, zZe maji ¢ast vyuky ve skupinach a jejich vyuka probihd
v pocitacovych ucebndch. Sbér dat probihal v hodinach ,Prace s pocitacem*
a v ,Hotelovém softwaru“, coz nemé k dispozici kazdy rocnik Skoly. Z celkové
82 dotazovanych bylo 55 divek, 27 chlapct a primérny vek ¢ini 17,5 let. Dotaznik byl
zptistupnén od 15. 3. 2016 do 31. 3. 2016. Konkrétni vysledky Setfeni jsou zapsany

a zpracovany do grafil v nasledujici ¢asti prace.
Otazka €. 1: Snidate?

Tato otadzka je jedna z dulezitych pro vysledek dotaznikového Setfeni. Na otazku
odpovédélo vsech 82 respondentti, coz je 100 %. Odpoveéd’ ,,ANO*, oznacilo 27 (33 %)
respondentti, ze kazdy den snidaji. ,NESNIDA®“ 17 (21 %) respondentd a odpovéd
,LOBCAS* oznacilo 38 (46 %). Graf ¢&. 1. znazorfuje, Ze si respondenti neuvédomuji, Ze
snidan€ nastartuje cely metabolismus, zajisti zlepSeni soustfedénosti a mozkové
vykonnosti ve Skole. Je vidét, Ze n€kterym nedochazi, jaké to muize mit nasledky,

a proto to dodrzuje jen malo zak.

Graf ¢. 1

Snidate?

Zdroj: vlastni
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Otazka ¢. 2: Kde nejéastéji snidate?

Na otazku odpovédélo 65 respondentil, kteti v predchozi otdzce odpovédéli ,,ANO*
nebo ,,OBCAS“. Zbyvajicich 17 v piedchozi otizce odpovédélo ,NE®, tudiz se jich
nekteré nasledujici otdzky netykaji, a proto je celkovy pocet respondentii nizsi.
Odpovéd ,,DOMA®, oznacilo 50 (77 %) respondentd, coz je vétSina z odpovidajicich.
,,VE SKOLE*, zvolilo 13 (20 %) respondentii a odpovéd’ v MHD zaskrtli jen 2 (3 %)

''''''

znazornény piehledné vysledky.

Graf ¢. 2

Kde nejéastéji snidate?

B doma (76.9%)
v MHD (3.1%)
B ve zkole (20%)

-

Zdroj: vlastni

Otazka €. 3: Snida vaSe rodina nékdy spole¢né?

Na otazku odpoveédélo 65 respondentl, ktefi odpovidali na otazku ¢. 2. Odpoveéd
»~ANO®, oznacilo 12 (19 %) respondentl, ,,NE“ oznacilo 30 (46 %) respondentl
a odpovéd ,,O0BCAS“ 23 (35 %) respondenti. Podle grafu je patrné, Ze vétsinou kazdy
v rodin€ vstava podle svych potieb a ma svlij denni program a nema potiebu se spolecné
schézet u stolu, tak jak to byvalo diive v rodinach bézné. Otazkou vSak je, zda odpovédi
respondentl se tykaly pracovnich dni ¢i vikendl, coZ v dotazniku nebylo upifesnéno.

Graf ¢. 3 znazornuje piehledné vysledky.
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Graf¢. 3

Snida vase rodina nékdy spoleéné?

B anc (18.5%)
B ne (46.2%)
B cbias (35.4%)

Zdroj: vlastni

Otazka €. 4: Kdo u vas vétSinou pripravuje snidani?

Na otazku odpovédélo 65 respondentii. To, Ze jim snidani jesté p¥ipravuji ,,RODICE®,
oznadilo 15 (23 %) respondentl, odpovéd ,,KAZDY SAM®, zvolilo 49 (75 %)
respondentli, coz je vétSina a mélo by to byt samoziejmé v jejich véku, ktery ¢ini
vpriméru 17,5 let, kdy by méli byt ve velké mife samostatni. Odpoveéd
,PRARODICE* oznatil pouze 1 (2 %) respondent a odpovéd ,,SOUROZENEC*

zvolilo 0 respondentli. V grafu €. 4 jsou ptehledné znédzornény vysledky.

Graf ¢. 4
Kdo u vas vétiinou pfipravuje snidani?

B rodice (23.1%)

B kaFdv sdm (75.4%)
B crarodice (1.5%)
B sourczenec (0%)

Zdroj: vlastni
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Otazka ¢. 5: Co upfednostnite za snidani?

Zdrava snidan¢ by se méla skladat z 3 zdkladnich zivin. Sacharidy by mély tvofit

55 % obsahu, bilkoviny 15 % a tuky asi 35 % obsahu (Blaha a kol., 2014).

Na otazku &. 5 odpovédélo 65 respondenttl. Odpovéd ,,SLADKE PECIVO* oznaéilo
8 (12 %) respondentii. PECIVO, SUNKA, SYR, ZELENINA 23 (35 %) respondenti.
MUSLLI, JOGURT, OVOCE ozna¢ilo 22 (34 %) respondenti. PARKY, VEIJCE,
PECIVO 10 (16 %) respondenttl. Sladké SUSENKY ozna¢ili 2 (3 %) respondenti. Graf
¢. 5 znédzoriuje, ze VeEtSi Cast  respondenti snidd  vydatné a néktefi

1 zdravé podle zasad zdravé vyzivy.
Graf ¢. 5

Co upfednostnite za snidani?

Respondenti

] -
sladké pecive pecivo, Sunka, muslli, jogurt, parky, vajicka, susenky
sy, zelenina OVOCE pediva

Zdroj: vlastni

Otazka €. 6: Ktery teply napoj konzumujete u snidané?

Na otazku €. 6 odpovédélo 65 respondentt, ktefi v otazce €. 1 zvolili odpovéd’ ,,ANO*
nebo ,,OBCAS* snidam. Nejoblibengjsim teplym napojem u snidané se stal &aj.
Odpovéd ,,CAJ“ zvolilo 32 (49 %) respondenti. Nejméné vhodny napoj, ,,KAVU*
vybralo 12 (19 %) respondentl, coZ neni zrovna maly pocet z celkového poctu
respondentii. ,KAKAO*“ zvolilo 6 (9 %) respondentll, teplé ,MLEKO* ozna¢ili 3
(5 %) respondenti. Zajimavé zjisténi nastalo u posledni mozné varianty, a to, Ze

»NEPIJI“ zvolilo 12 (19 %) respondentd. V grafu ¢. 6 jsou zndzornény vsechny
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vysledky. V nasledujici otazce ¢. 7 maji tito respondenti moznost dal$i volby napoje,

abych se pokusila snizit procento respondenttl, co nepiji.

Graf €. 6

Ktery teply nipoj konzumujete u snidané?

Respondenti

o -
taj kavu kakao mleko nepiji

Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 7: Ktery studeny napoj konzumujete u snidané?

Na otazku ¢. 7 odpovédélo taktéz 65 respondentd. Studené , KAKAO®“ zvolili
4 (6 %) respondenti, ,MLEKO* zvolilo 8 (12 %) respondentii. V poslednich letech se
zatadil mezi oblibené ndpoje u snidané ,DZUS“ a také ho zvolilo nejvice respondent,
a to 24 (37 %). ,,VODU* zvolilo 17 (26 %) respondentti a odpovéd’ ,,NEPIJI* oznacilo
opét 12 (19 %) respondenttl, stejn¢ jako u ptedchozi otazky. Z odpoveédi zobrazenych
v grafu €. 6 a €. 7 je patrné, Ze témé&f pétina respondentd u snidané vibec nic nepije, coz
neni dobré pro traveni. Je vSak mozné, ze odpoveéd’ ,,nepiji teply napoj* neznamena, ze

nepije ani studeny napoj a naopak.
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Graf ¢. 7

Ktery studeny nipoj konzumujete u snidané?

Respondenti

il

kakao mleko dzus vodu nepiji

Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 8: Svacite ve Skole?

Toto byla dalsi dulezita ¢ast z kladenych otazek, abych zjistila, zda si Zaci umi rozd¢lit
stravu do pravidelnych déavek piijmu potravy. Na otdzku ¢. 8 odpovédélo vSech
82 respondentti. Odpoveéd’ ,,ANO* zvolilo 62 (76 %) respondentd, a to je velice kladny
vysledek. Odpoved’ ,,NE*“ zvolili 3 (4 %) respondenti a variantu ,,OBCAS“ zvolilo
17 (21 %) respondentii. V grafu €. 8 je znazornéno, zZe nékteti Zaci se snazi mit vhodné
stravovaci navyky a nevynechdvaji svacinu a snazi se o doplnéni potiebné energie pro
dalsi cast dne. Je fajn, Ze svadi, ale kdyz budou svacit nevhodnég, tak jim to ke zdravi

také nepfispéje.

Graf ¢. 8

Svaéite ve Zkole?

B ano (75.6%)
B ne (3.7%)
B chéas (20.7%)

Zdroj: vlastni
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Otazka ¢. 9: Svadinu pFipravuje

Na otdzku ¢. 9 odpovédélo 79 respondentti, zbyli 3 respondenti v pfedchozi otazce €.
8 odpovéedeli, ze nesvaci, a jejich nasledujici odpovéd’ bude az otdzka €. 13, kterd se uz
netyka svac¢iny. Odpovéd’ ,,RODICE* zvolilo 14 (18 %) respondenti. Nejvice odpovédi
ziskala varianta ,,PRIPRAVUIJI SAM*, na ni odpovédélo 45 (57 %) respondentil, coZ je
vice neZ polovina dotazovanych. Odpovéd ,,ZAKOUPIM PO CESTE DO SKOLY*
zvolilo 20 (25 %) respondentti. Z grafu ¢. 9 vyplyva, Ze respondenti uptfednostiuji
svac¢inu piipravenou nebo zakoupenou podle své chuti. Moznost odpovéedi

»SOUROZENEC* zvolilo 0 respondentt.

Graf ¢. 9
Svacinu pFipravuje

B rodice (17.7%)
prioravuii sam (57%)

B scurczenec (0%)
.zal-;::nupl'm E1 po cesté do Skoly
nebo Ji za '.:Jl.ipl'm ve Skolni

kantyné (25.3%)

Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 10: Kde ve Skole nejradéji svacite?

Tato otdzka je také vénovéana pouze respondentim, ktefi v otdzce ¢. 8 odpoveédeéli
»~ANO®“. Na otazku ¢. 10 odpovédelo 79 respondenti. Odpovéd’ ,,VE TRIDE* zvolila
vétSina, a to 76 (96 %) respondentl. Tuto variantu respondenti zvolili zfejmée z divodu
mozného pohodli ve tfidé, moznosti ucit se u svafiny a komunikovat s vrstevniky.
Odpovéd ,NA CHODBE®“ zvolili 3 (4 %) respondenti, pravdépodobné z davodu
setkani s vrstevniky z jiné tfidy ¢i z ditvodu ¢ekéani na otevieni specializované ucebny
ptislusnym ucitelem (uc¢ebny vypocetni techniky a ucebny praktického vyucovani) na

pocatku vyudovaci hodiny. Moznost posvaéit v ,,KANTYNE* zvolilo 0 % respondentt,
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jelikoz je tam pro zéky nejspiS malo prostoru, je v prizemi Skoly a kantyna slouzi

predevsim k zakoupeni svaciny. Graf ¢. 10 znazornuje vSechny vysledky.

Graf ¢. 10
Ve tkole nejradéji svadim

B ve tiide (96.2%)
na chodbé (3.8%)
B v kantvné (0%)

Zdroj: viastni

Otazka €. 11: Ve Skole svacim (kdy)?

Na otdzku €. 11 odpoveédélo 79 respondenti. Odpovéd’ ,,PO PRVNI VYUCOVACT
HODINE® oznaéilo 5 (6 %) respondentii. Zde mé piekvapil pocet odpovédi, jelikoz
v prvni otazce ,Snidate?“ odpovédélo ,,obas a nesnidam* celkem 55 (67 %)
respondentli, ktefti doma nesnidaji, a proto mohou mit brzy hlad. Odpovéd ,,PO
DRUHE VYUCOVACI HODINE®“ odpovédélo 20 (25 %) respondentli, nejspise
z diivodu del3iho trvani piestavky. Nejvice odpovédi dostala varianta ,,ROZLOZIM DO
VICE PRESTAVEKY, zvolilo ji 54 (69 %) respondentil z diivodu, Ze ob&d maji aZ ve
12:30 hod., tak aby neméli velky hlad. Graf €. 11 znazoriiuje vSechny vysledky.
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Graf ¢. 11

Ve Zkole svaéim

B oo orvni vwudovact hoding (6.3%)

B 0o druhé vyufovaci hoding
(25.3%)

B svafinu si rozlofim do vice
prestavek (68.4%)

Zdroj: vlastni

Otazka €. 12: Co zvolite nejradéji za svacinu?

Na otazku ¢. 12 odpovédelo 79 respondentii. Nejvice odpovédi dostala odpoveéd
L,PECIVO A UZENINY¥, kterou zvolilo 32 (40 %) respondentii. Zdrav&jsi variantou je
»~JOGURT®, ve spojeni s pecivem a ovocem vybralo 18 (23 %) respondentd, kterym
neni az tak jedno, co svaéi. Odpovéd ,,SALAT* zvolilo pouze 10 (13 %) respondentt,
1 kdyz méli moznost volby ovocného nebo zeleninového a je to zdrava svacina. Tyto
salaty maji pfipravené z domova podle své chuti. Mezi nejméné vhodné aZ nevhodné,
tedy podle sloZeni a vyroby, jsem zatadila variantu ,,BAGETA® apod., a tu zvolilo
18 (23 %) respondentti, coz je dost vysoké procento z hlediska zdravé vyzivy. Moznost
»SLADKOSTI* zvolil 1 (1 %) respondent. Graf ¢. 12 zndzorfiuje, Ze respondenti

preferuji uzeniny s pecivem a obloZené bagety.
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Graf ¢. 12

Co zvolite nejradéji za svadinu?

Respondenti

kL]

0 J
pecivo, jogurt, pecivo, salat bageta, parek sladkosti,

uzenina ovoCe (zeleninowy v rahliku bramburky
nebo ovocny)

Zdroj: vlastni

Otizka ¢&. 13: Ridite se obecnym doporudenim a vypijete alespoii 2 I tekutin?

Tato otazka a nasledujici otazka ¢. 14 a 15 byly pro mij vyzkum ohledné pitného
rezimu velmi dilezité. Na otdzku €. 13 odpovédélo vSech 82 respondentli. Na mozZnost
odpovédi ,NEKDY VYPII I VICE“ odpovédélo 27 (33 %) respondenti. Odpovéd’
,ANO, ALE MUSIM SE NUTIT* zvolilo pouze 7 (9 %) respondenti a je vidét, Ze se
nad svym pitnym rezimem zamysli. Nejvice odpovédi ziskala varianta ,,NE, PIJI
PODLE POTREBY*, odpovédé&lo na ni 48 (58 %) respondenttl, ktefi si fidi sviij pitny
rezim podle sebe, jak uznaji za vhodné dopliovat tekutiny. Na odpoveéd’ ,,NE, PODLE
ME JE TO NESMYSL* odpovédélo 0 respondentii. Z grafu &. 13 a vysledki je patrné,

Ze jen malo respondentl ma problém s pitnym reZimem.
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Graf ¢. 13

Ridite se obecnym doporugenim a vypijete alespon 2l tekutin denné?

B ano. nékdv vvniii i vice (32.9%)
B ano. ale musim se nutit (8.5%)
B re. piii podle potfeby (58.6%)
B rne. podle mé ie to nesmuvsl (0%)

Zdroj: vlastni

Otazka €. 14: V pribéhu vyucovani vypiji:

Tato otazka pfinesla zjiSténi, jak respondenti vyuZivaji moZnosti se napit béhem
vyucovaci hodiny a resp. tedy po cely vyucovaci den. Otazka méla piinést vysledek,
jestli zaci vypiji vice tekutin, kdyz maji moznost pit i pii vyuce a nemusi ¢ekat az na
prestavku. Na otazku &. 14 odpovédélo 82 respondentti. Odpovéd’ ,MENE nez 0,5 1«
zvolilo 13 (16 %) respondentil. ,,Asi 0,5 1 zvolilo 27 (33 %) respondentti. Odpoved’ ,,1
litr napoje* zvolilo 24 (29 %) respondentti. Odpovéd’ ,,VICE jak 1,5 litru piti“ zvolilo
14 (17 %) respondentd. Variantu ,,ve Skole VUBEC NEPII“ zvolili 4 (5 %)
respondenti. V grafu ¢. 14 je vidét, Zze ve Skole respondenti vypiji mensi cast

doporuc¢ené¢ho mnozstvi tekutin.
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Graf ¢. 14

V prabéhu kelnihe vyuéevani vypiji

Respandenti

mene nez 0,5 0,5 litru piti 1 Litr piti 1,5 litru piti ve fhkole \;-l.:lbe:_
litru piti nepiji

Zdroj: vlastni

Otazka €. 15: Ktery napoj si nejcastéji nosite do Skoly?

Nejen dodrzeni pitného rezimu je dualezité, ale i to, co pijeme. U napoji by se mélo
davat pozor na obsah sacharidii. Na otazku €. 15 odpovédélo jen 78 respondentil,
protoze 4 respondentli se otdzka netyka, jelikoz v otazce ¢. 14 odpovedéli, ze ve skole
vibec nepiji. Nejvice odpovidajicich, a to 28 (36 %), zvolilo ,,VODU". Voda ma
nulovou energetickou hodnotu a je nejvhodné&jsi pro celodenni piti. Je vidét, Ze vice nez
tieting odpovidajicich 24kl samotna voda chutna a vyhovuje. Odpovéd’ , MINERALNI
VODU* vybralo 19 (24 %) respondentii, nejspiSe z diavodii ochuceni a vybéru
z riiznych variant. Na ,,CAJ“ odpovédélo 5 (6 %) respondenttl, ktefi si ho donasi rovnou
z domova, aby uSetfili finance. Nékteré levné limonady a Stavy obsahuji hodné
nahradnich sladidel a umélych barviv, a proto se nedoporucuje jejich piti. Odpoved’
,LIMONADU* zvolilo 10 (13 %) respondenti. Podle vlastni zkuSenosti z vyu¢ovacich
hodin vidim ve tfidach na stole napoje, které preferuji zaci v podobé kolového
»kofeinového typu (Coca-Cola, Pepsi-Cola aj.). Ta ma velky obsah cukru
a povzbuzujici latky kofein. ,,VODU SE STAVOU* voli 15 (21 %) respondent.
Nazorné je vSe vidét na grafu ¢. 15 a v nésledujicim grafu ¢. 16 bude zaznamenéno,

kolik respondentt si jest¢ dodava do téla kofein pitim kavy.
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Graf ¢. 15

Ktery népoj si nejéastéji nosite do tkoly na doplnéni pitného refimu?
Respondenti
1

24

16

B

i}
vodu

mineralni caj limonadu vodu se nic
vodu [Coca-cola, iFavou
Fanta)

Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 16: Pijete kavu?

Na otazku ¢. 16 odpovédélo vSech 82 respondenti. Odpovéd ,,ANO*“ oznacilo

62 (76 %) respondentli, coz je docela dost velky pocet pfi jejich vékovém priméru

17,5 let, kdy pro né kéva diky obsahu kofeinu neni moc vhodna. Odpovéd ,,NE*

oznacilo 20 (24 %) respondentl, vétSinou z divodu nepiijemné chuti. Graf ¢.

16 znazornuje vSechny vysledky.

Graf ¢. 16

Pijete kavu?

B ano (75.6%)
B ne (24.4%)

Zdroj: vlastni
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Otazka €. 17: K oslazeni napoje (kdva, ¢aj) pouZivate:

V této otdzce a v nasledujici otdzce jsem se chtéla zabyvat zatézovanim lidského
organismu sacharidy. Mezi doporucené se fadi med. VSechna sladidla by se méla
pouzivat v omezeném mnozstvi. Na otdzku ¢. 17 odpovédélo vSech
82 respondentil. V této otdzce bylo vice moznych odpovédi. Celkovy pocet odpoveédi na
tuto otizku je tedy 95. Odpovéd ,REPNY CUKR“ dostala nejvice, a to
55 (58 %) odpovédi. Sacharid ,,FRUKTOZA“ dostal 2 (2 %) odpovédi. Slazeni
L,MEDEM* dostalo 17 (18 %) odpovédi. Moznost odpovédi ,NESLADIM* dostala
21 (22 %) odpovédi. Odpovéd’ s moznosti ,,STEVIE a NAHRADN{ SLADIDLA*

nezvolil nikdo. V grafu €. 17 jsou znazornény vSechny vysledky.

Graf ¢. 17

K oslazeni napoje (kavy, éaje) pougivite

Respondenti

56

cukr, fruktdzu med stévii ostatni | nesladim
(Fepny) nahradni
sladidla

Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 18: Znate potravinovou pyramidu a jeji sloZeni?

V ramci zdravéjsiho stravovani by mél byt kazdy Cloveék seznamen s potravinovou
pyramidou a jejim sloZzenim. Ta pfedstavuje, které potraviny jsou zdravé, v jakém
mnozstvi by se mély konzumovat a jakym potravinam se vyhybat. Na otdzku ¢.
18 odpovédélo viech 82 respondentil. Zaci jsou seznameni s touto pyramidou na $kole

v ramci predmétt ,,Potraviny a vyziva“ a ,,Nauka o vyzive“. Odpoveéd ,,ANO* zvolilo
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66 (80 %) respondentii. Z vlastni zkuSenosti jsem piesvédCena, ze by respondenti
dokazali namalovat a strucné popsat pyramidu a chapou jeji vyznam. Odpoved ,,NE*

zvolilo 16 (19 %) respondentil. VSe je vidét na grafu €. 18.

Graf €. 18
Znite potravinovou pyramidu a jeji sloZeni?

B ano (80.5%)
ne (19.5%)

-~

Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 19: Navstévujete Skolni jidelnu?

Tato otazka byla pro mé velice diilezitd, abych zjistila, kolik zakd vyuziva Skolni
jidelnu, kdyZ je pfimo v budové, nemusi nikam dochazet a jidlo lze zakoupit za
zvyhodnénou cenu. Na otazku ¢. 19 odpovédélo vSech 82 respondenti. Na ,,ANO*
odpovédélo 23 (28 %) respondentl, odpoved’ ,,NE* zvolilo nejvice, a to 37 (45 %)
respondentl, ktefi v otazkach ¢. 23 az 25 odiivodni, pro¢ nevyuzivaji sluzeb Skolni
jidelny. Odpovéd’ ,,OBCAS* zvolilo 22 (27 %) respondenttl, ktefi zajdou do jidelny, jen
pokud vidi na jidelnim listku své oblibené jidlo. V grafu ¢. 19 jsou znazornény vSechny
vysledky. Odpovédi na tuto otazku nepotvrdily miyj predpoklad, Ze Skolni jidelnu bude
navstévovat 40 % respondentl. V nasledujicich otazkach a grafech bude vénovéna

pozornost odpovédim respondenti, kteti zvolili variantu ,, ANO.
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Graf ¢. 19

Mavitévujete kolni jidelnu?

B ano (28%)
B ne (45.7%)
B cbéas (26.8%)

Zdroj: vlastni

Otazka €. 20: Vybérové menu ze 4 jidel vim:

Zaci maji na vybér kazdy den za 24,- K& dva druhy masitych jidel, jeden bezmasy
pokrm a jeden salat. Na otazku ¢. 20 odpovédélo 23 respondentli. Vybérové menu ze
4 jidel ,,VYHOVUIJE* 19 (83 %) respondentim. Odpovéd ,NEVYHOVUIJE* zvolili
4 (17 %) respondenti. Z grafu ¢. 20 je vidét, ze nabidka Ctyf pokrmi je vétSinou

vyhovujici.

Graf ¢. 20
Vybérové menu ze 4 jidel vim

B vhovuie (82.6%)
B nevvhovuie (17.4%)

Zdroj: vlastni
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Otazka €. 21: Ohodnot’te skladbu jidelniho listku:

Na otazku cislo 21 odpovédélo vSech 82 respondentt, jelikoz i ti, ktefi se nestravuji
v jidelné, maji moznost na chodbach Skoly zhlédnout jidelni listek. Byla zadana
stupnice 1-5 jako znamky ve Skole. Ohodnoceni stupném 1 oznacilo 11 (13 %)
respondentll, stupenl 2 oznacilo 43 (52 %) respondentll, stupent 3 oznacilo 25 (31 %)
respondenttl, stupenn 4 zvolili 3 (4 %) respondenti. Stupen 5 zvolilo 0 respondenti.
Z pruzkumu vyplynulo hodnoceni chvalitebné, primérnou zndmkou 2,26 na stupnici.

Vse je vidét v grafu ¢. 21.

Graf ¢. 21

B Odpoved 1 (13.1%)

Odpovéd’ 2 (52.2%)

B Odpovéd’ 3 (30.5%)
P . B Odpovid' 4 (4.4%)

Odpovéd' 5 (0%)

Zdroj: vlastni

Otazka €. 22: Velikost pokrmu je pro vas:

Na otazku €. 22 odpovédélo 23 respondentd, ktefi navstévuji pravidelné Skolni jidelnu.
Velikost porce je ,MALA“ odpovédélo 6 (26 %) respondentil. Porce je ,,VELKA*
zvolil 1 (4 %) respondent. Nejvice odpovédi ziskala ,,PRIMERENA*“ porce, kterou
zvolilo 16 (70 %) respondentd. Odpovéd ,,JE MI TO JEDNO* vybralo 0 (0 %)
respondentll. Z grafu ¢. 22 je vidét, ze predepsand porce pokrmu je vyhovujici pro

vétSinu respondentd.
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Graf ¢. 22
Velikost porce pokrmu je pro vas

B mala (26.1%)
velka (4.3%)
B ciiméfena (69.6%)

e B i= mi to iedno 0%)

Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 23: Proc nenavstévujete Skolni jidelnu?

Na otazku ¢. 23 odpovédélo 59 respondentti, ktefi v otazce €. 19 oznalili odpoveéd
,,OBCAS* nebo ,,NE*“. Zaci mohli kratce uvést divod, pro¢ nenavstévuji skolni jidelnu.
V  odpovédich se nejéastdji vyskytovalo toto: ,NECHUTNA MI“ uvedlo
7 respondentl. Nejéast&jsi odpovédi bylo ,,OBEDVAM DOMA“ a to zvolilo
14 respondentt. Odpovéd ,,SPECIALNI STRAVA® napsali 2 respondenti. Dalsi
odpovédi bylo ,,NOSIM SI SVE JIDLO%, odpovédélo 5 respondenti. Ve skole
JNEVARI ZDRAVOU STRAVU“ napsali 4 respondenti. ,,NEVYHOVUIJICI
NABIDKA® napsalo 8 respondentti. Odpovéd’ , NEMAM CAS* napsali 4 respondenti
piesto, Ze ve Skole je vyhrazena 30minutové piestavka pifimo urcena na obéd. Odpoved’
,KOURIM*“ misto obéda napsalo 5 respondentll. Zbyvajicich 10 respondenti
odpovédélo ,,NEVIM*®. Z téchto odpovédi vyplyva, e respondenti maji mnoho diivodi,

proc¢ se nestravovat ve Skolni jideln¢, 1 kdyz je soucasti skoly.
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Otazka ¢. 24: Kde si jeSté mimo Skolni jidelnu obstaravate obéd?

Na otazku €. 24 odpovédélo 59 respondentt, ktefi nenavstévuji Skolni jidelnu nebo jen
ob¢as. Moznost odpovédi ,,SKOLNI KANTYNA“ zvolilo 6 (10 %) respondenti.
Odpovéd’ ,,BLIZKY OBCHOD* zvolilo 18 (30 %) respondentii. Zakoupeni jidla ve
,FAST FOODU* zvolili 3 (5 %) respondenti. Odpovéd’ ,,NOSIM SI Z DOMOVA*
zvolilo nejvice, a to 32 (55 %) respondentli, coz je potvrzujici shoda s ptredchozi
otazkou. Podle grafu ¢. 23 je prokazatelné, ze Zaci si obstaraji obéd radé€ji sami, i kdyz
je to casto drazsi, ale maji to, co preferuji. V ptipadé¢ donesené¢ho jidla z domova
respondenti komentuji tuto volbu usporou vlastnich financnich prostfedkli urcenych

puvodné na obédy.

Graf ¢. 23

Kde =i mimo Zkolni jidelnu obstaravite obéd?

B ikolni kantvna (10.2%)
B blizkv obchod (30.5%)

B fast food (5.1%)

B nosim =z domova (54.2%)

Zdroj: vlastni

Otazka €. 25: Co zakoupite v tomto zafizeni k obédu?

Na tuto otazku odpovédélo 59 respondenttl, ktefi nenavstévuji Skolni jidelnu z riznych
davodu. Nejvice se objevovaly v odpovédich tyto moznosti, co si studenti kupuji:
,PECIVO, UZENINY* zvolili 2 respondenti, ,,OVOCE, ZELENINU* zvolili také
2 respondenti. Nejméné zdravou variantu ,,HAMBURGER® zvolilo 6 respondentd,
»P1ZZU* zvolili 3 respondenti. Odpoved’ ,,BAGETU* zvolilo 6 respondentti, z divodu
erstvosti a Siroké nabidky ve S$kolni kantyné. Dal§i variantou bylo ,,SLADKE
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PECIVO*, kterou zvolili 2 respondenti, zdravou variantu ob&da ,,SALATY* zvolili
4 respondenti, ktefi zminili, Ze si je ptipravuji sami doma. Odpovéd’ ,,JOGURT* zvolili
2 respondenti. Zbylych 32 respondentii zminilo, Ze si nic nekupuji, ale nosi si

piipraveny obéd z domova.
Otazka €. 26: Pokud konzumujete polévku, jakou preferujete?

Na otazku €. 26 odpovédélo vSech 82 respondentd, jelikoz polévka miize byt podavéana
i jako vedefe. Nejvice byla zvolena polévka ,,VYVAROVEHO TYPU®, odpovéd
zvolilo 44 (54 %) respondentt. Polévku ,,ZAHUSTENOU“ zvolilo 20 (24 %)
respondenttl, z divodu, ze je vice zasyti, pokud ji maji jako jediné jidlo dne. Nejméné
v oblibé je polévka ,, LUSTENINOVA®, zvolilo ji pouze 6 (7 %) respondentii. Odpovéd’
,NEJIM POLEVKY* vybralo 12 (15 %) respondentii. Ve je znazornéno na grafu &. 24.

Graf ¢. 24

Pokud kenzumujete polévku, jakou preferujete?

B vivarového tvou (53.8%)
B zahuiténou (24.5%)

B luEténinove (7.4%)

B neiim polévky (14.7%)

Zdroj: vlastni
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Otazka €. 27: Jakou prilohu preferujete?

4

Na otézku &. 27 odpovédélo viech 82 respondentii. Nejoblibengjsi je ,,RYZE®, zvolilo ji
22 (27 %) respondentt. Pokud je to ryze typu natural, tak je to vhodnéjsi volba. Piilohu
LKNEDLIKY* riizného druhu zvolilo 10 (12 %) respondentii. Ve stejné oblibé jsou
odpovédi na ,,TESTOVINY a HRANOLKY*®, zvolilo je 30 (37 %) respondenti.
Odpovéd ,,BRAMBORY® zvolilo 13 (16 %) respondenti. Nejzdravéjsi variantu
»SYROVOU ZELENINU* zvolili pouze 4 (5 %) respondenti. Nejméné v oblib¢ je
L,TEPELNE ZPRACOVANA ZELENINA®, kterou zvolili jen 3 (3 %) respondenti.
Z té&chto odpovédi vyplyva, ze 37 % odpovidajicich voli hranolky, coz je z vyZivového

hlediska nevhodna pfiloha. VSe je zndzornéno v grafu €. 25.

Graf ¢. 25

Jakou pfilohu preferujete?

Respondenti
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Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 28: Jaké maso preferujete?

Na otazku €. 28 odpovédélo opet vSech 82 respondentti. Nejvice preferované maso je
,DRUBEZI“, které je z hlediska zdravého stravovani vhodné, zvolilo ho 42 (51 %)
respondentii. ,,HOVEZI“ preferuje 16 (19 %) respondentt, ,,VEPROVE* preferuje
14 (17 %) respondentl. Nejzdravejsi variantu ,,RYBY* preferuje pouze 8 (10 %)
respondentii. Maso NEJI pouze 2 (3 %) respondenti z dotazovanych. Tyto odpovédi

prokdzaly, ze by se m¢lo vice zapracovat na tom, jak zaky pfimét k tomu, aby zaradili
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do svého jidelni¢ku vice ryb kvuli jejich vyzivovym hodnotdm. V grafu ¢. 26 jsou

znazornény vysledky.
Graf ¢. 26
Jaké maso preferujete?
Respondenti
44

13 |

howvézi veprove dribezi ryby nejim maso

Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 29: Jaké jite lusténiny?

Na otazku ¢. 29 odpovédélo 82 respondenti a bylo ziskdno 137 odpovédi. V této otazce
byla volba z vice moznosti. VétSina respondentii nepreferuje pouze jednu lusténinu.
L,HRACH* dosahl 33 (24 %) odpovédi. Nejoblibengjsi luténinou podle respondentii je
,COCKA®, doséhla 44 (32 %) odpovédi. Mezi méné oblibené zatadili respondenti
»FAZOLE®, které¢ dosahly 26 (19 %) odpovédi. ,,CIZRNA* dostala 6 (4 %) odpoveédi
a ,,SOJA“ jen 3 (2 %) odpovédi. Moznost ,JIM VSECHNY* dosahla 16 (12 %)
odpovédi. Posledni varianta byla ,,NEJIM ZADNE*, ktera dostala 9 (7 %) odpovédi. Na

zaklad¢ grafu €. 27 je vidét, Ze lusténiny nejsou az tak neoblibenou surovinou.
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Graf ¢. 27

Jaké jite luiténiny?
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Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 30: Mate rad/a zeleninové salaty?

Zelenina je jednim z hlavnich zdroj vitamin®, minerdlnich latek a vlakniny. Pro tento
obsah latek je vhodné zaradit salaty do celodenni stravy. Na otazku ¢. 30 odpovédélo
vSech 82 respondentd. Odpovéd ,,ANO* zvolila vétSina, a to 72 (88 %) respondentd.
Odpovéd’ ,NE* zvolili jen 4 (5 %) respondenti. Zeleninu ,,POUZE BEZ OCHUCENI*
zvolilo 6 (7 %) respondentil, protoZe nemaji rddi dochucovaci konvenience. Z grafu

¢. 28 vyplyva, Ze salaty maji respondenti radi a jsou oblibené.

Graf ¢. 28

Mate rid/a zeleninové salaty?

B anc (87.8%)
B ne (4.9%)

B jim pouze zeleninu bez ochuceni
ﬁ'.3‘§}

Zdroj: vlastni
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Otazka ¢. 31: Jaké sladké jidlo mate nejradéji?

Na otazku ¢. 31 odpovédélo vSech 82 respondentl. NejoblibenéjSim sladkym jidlem se
staly ,,PALACINKY*, zvolilo 31 (38 %) respondentl. Nejméné& oblibené jsou
L,VDOLKY*, zvolili je pouze 3 (4 %) respondenti. Kynuté ,,LIVANCE“ zvolilo
9 (11 %) respondentii. Rtizné sladké ,,KASE* zvolilo 5 (6 %) respondentii. Na druhém
misté jsou oblibené¢ kynut¢ ,BUCHTY® plnéné rlznymi ndplnémi, a ty zvolilo
13 (16 %) respondentd. ,,ZEMLOVKU S JABLKY“ a ,,OVOCNE KNEDLIKY*
zvolilo 12 (15 %) respondentdi. Sladka jidla vibec ,,NEJI“ 9 (10 %) respondentt.
Graf €. 29 znazortiyje, Ze jen 10 % z dotazovanych respondentil nema rado sladka jidla

a ostatnim nejvice chutnaji palacinky z ptedlozené moznosti volby.
Graf ¢. 29
Jaké sladké jidlo mate nejradéji?
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Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 32: Kupuji se u vas doma konvenience (polotovary) na urychleni

pripravy pokrmii?

Vétsina Clend v rodinach pracuje dost Casto do pozdnich odpolednich hodin a po
navratu z prace musi fesit pripravu jidla, proto mne zajimaly odpovédi na tuto otdzku.
Cilem této otazky a moznostmi odpovédi bylo ziskat informaci o zkuSenosti
s vyuzivanim konvenienci (polotovaril) v domacim prostiedi. Na otdzku ¢.

32 odpovédélo 82 respondentid. Odpoveéd ,,ANO* zvolilol1 (13 %) respondenti. Na
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otazku ,,VELMI MALO% odpovédélo nejvice, a to 37 (45 %) respondentir. ,,DOST
CASTO* zvolili 2 (3 %) respondenti. Odpovéd’ ,,NE* zvolilo 32 (39 %) respondenti.

Graf €. 30 znadzornyje, Ze k urychleni piipravy pokrmi si poméha 61 % rodin.

Graf ¢. 30

Kupuji se u vis doma polotovary (kenvenience)k urychleni pfipravy obéda
nebo veéere?

B ano (13.4%)

ne (39%)
B velmi malo (45.2%)
B dost Easto (2.4%)

Zdroj: vlastni

Otazka €. 33: Polotovary nejcastéji rodina vyuziva k pripravé:

Na otazku ¢. 33 odpovédelo celkem 50 respondenti. Jsou to respondenti, ktefi
v pfedchozim grafu oznacili, Ze se u nich doma vyuzivaji konvenience. Vyuziti
k piipravé ,,OBEDA“ odpovédélo 18 (36 %) respondentl. Vyuziti k piipravé
,VECERE* zvolilo 32 (64 %) respondentll. Graf &. 31 znazoriiuje, Ze vétsina rodin si

konveniencemi pomaha k urychleni pfipravy vecete, kdy je méné ¢asu na piipravu.

Graf ¢. 31

Polotovary nejéast&ji rodina vyuZiva k pFipravé

B obeda (36%)
velefe (64%)

-

o/

Zdroj: vlastni
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Otazka ¢. 34: Které polotovary se u vas v rodiné nejvice kupuji?

Na otazku €. 34 odpovédeélo vsech 50 respondenti. U této otdzky byla volba z vice
moznosti. Celkem bylo nashromazdéno 92 odpovédi. Nejvice pouzivanym polotovarem
jsou ,,HRANOLKY™, dosahly 28 (31 %) odpovédi. Dalsim dost Casto vyuZivanym
polotovarem jsou ,,KNEDLIKY*, ziskaly 20 (22 %) odpovédi. Odpovéd ,,INSTANTNI
POLEVKY*“ ziskaly 19 (21 %) odpovédi, ,,PREDSMAZENE MASO* dostalo 4 (3 %)
odpovédi, ,,SALATY* a ,,POMAZANKY* ziskaly 14 (15 %) odpovédi, ,,OMACKY
NA TESTOVINY“ ziskaly 6 (7 %) odpovédi. Nejméné pouzivanym polotovarem
v rodinach podle grafu je ,,CELE HOTOVE JIDLO%, které dostalo jen 1 (I %)
odpovéd’. Z hlediska kvalitni gastronomie a zdravé vyzivy by se tyto potraviny mély
malo pouzivat, protoze obsahuji hodné ptidatnych latek. Graf ¢. 32. ndm ukazuje, Ze

vétSina rodin obcas néjaky polotovar vyuziva.
Graf ¢. 32

Které polotovary se u vas v rodiné nejvice kupuji?
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Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 35: Jite jako cela rodina u spole¢ného stolu?

Tato otdzka a nasledujici az do ¢. 39 byly pro mne zajimavé z hlediska ziskani
informaci, jestli se v rodinach udrzuji zékladni tradice, jako je napiiklad spole¢né
stravovani. Na otdzku €. 35 odpovéd€lo vSech 82 respondenti. Na odpovéd ,,ANO*

odpovédélo 53 (65 %) respondenttl, coz je vic nez polovina dotazovanych. Na odpovéd
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»NE“ odpovédélo 29 (35 %) respondentt. Graf €. 33 znézoriuje, Ze vEtsi Cast rodin se
snazi dodrzovat urCitou tradici a schézi se alespoil u jednoho jidla (obéd, veceie)

spolecné u jidelniho stolu.

Graf ¢. 33

Jite, jako celd rodina u spoleéného stolu?

B ano (64.6%)
ne (35.4%)

Zdroj: vlastni

Otazka €. 36: Kolikrat usedne cela rodina u spole¢ného stolu za tyden?

Na otazku ¢. 36 odpovédélo 53 respondentti, ktefi v predchozi otdzce zvolili odpoved’
»ANO®“. Moznost ,,JEDNOU®“ za tyden vybralo 5 (9 %) respondentii. Moznost
LDVAKRAT* za tyden vybralo 9 (17 %) respondentll. Nejvice odpovédi ziskala
moznost ,, TRIKRAT“ za tyden, vybralo ji 11 (21 %) respondenti. Usedame
LCTYRIKRAT“ v tydnu vybralo 9 (17 %) respondentii, ,PETKRAT v tydnu
odpovédélo 8 (15 %) respondentt. Posledni moznosti bylo, usedame ,,KAZDY DEN¥,
kterou oznacilo 11 (21 %) respondentli, coz je velice kladny vysledek. Vysledky
dotazovani jsou zapsany v prehledném grafu ¢. 34. Jaky k tomu maji divod, zndzorni

nasledujici graf €. 35.
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Graf ¢. 34

Kolikrit usedne cela rodina u spoleéného stolu za tyden?
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Zdroj: viastni

Otazka ¢. 37: Uved’te ditvod, proc usedate spolecné?

Na otazku ¢. 37 odpovédélo celkem 53 respondentd, ktefi v otazce €. 35 odpovédeli
,»ANO®“. U této otazky byla moznost volby vice odpovédi. Celkem bylo nashromazdéno
187 odpovédi. Nejvice odpovédi dostaly ,,SVATKY V ROCE® zvolilo je
37 (20 %) respondenti. Za ,,RODINNOU TRADICI“ to povazuje 16 (9 %)
respondentti. U piilezitosti ,,RODINNE OSLAVY* to zvolilo 27 (14 %) respondenti.
Prilezitost posedé€t spole¢né u ,,SNIDANE* zvolilo 10 (5 %) respondentt, u ,L,LOBEDA*
zvolilo 24 (13 %) respondentd. Jako zhodnoceni dne u ,,VECERE®“ odpovédélo
21 (11 %) respondentti. Odpovéd’ pouze o ,,VIKENDU* zvolilo 27 (14 %) respondenti.
U piilezitosti ,NAVSTEVY* zvolilo 24 (13 %) respondenti. Posledni moZnost byl
LJINY DUVOD¥, a to zvolil 1 (1 %) respondent, ktery napsal, Ze se schazeji u stolu,
kdyz se jim to ob¢as povede. Graf €. 35 tedy znazoriiuje, Ze vétSina rodin si vzdy najde

né&jaky ¢as na spole¢né posezeni.
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Graf'¢. 35

Uvedte prosim divod, pro€ usedite spoleéné?
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Otazka & 38: Uved'te prosim diivod, pro¢ se spoleéné NEUSEDA u stolu?

Na otazku €. 38 odpovédélo 29 respondentd, ktefi v otazce €. 35 zvolili odpoved’ ,,NE*.
Me¢li moznost volby z vice moZnych odpovédi a tak bylo ziskano celkem 42 odpovédi.
Nejvice respondentd, a to 12 (29 %), oznacilo odpovéd ,,PRACOVNI VYTIZENI«
rodi¢t nebo jich samotnych. Na druhé misto se dostala odpovéd’ ,,NENI DUVOD*
usedat spolecné, a to od 10 (24 %) respondenti. Moznost L, ROZDELEN{ RODINY*
zvolili 4 (10 %) respondenti. Na ,,ODLISNE STRAVOVACI NAVYKY* odpovédélo
6 (14 %) respondentii. Odpovéd’ ,,KONICKY, SPORT* zvolilo 7 (17 %) respondentt.
LJINY DUVOD*, kterym je napiiklad to, ze maji uvaiené jidlo z ptedchoziho dne nebo
vysledky divodu, pro¢ rodiny nemaji diivod spolecné usednout u stolu. Z vysledki je

patrné, ze nejveétSim diivodem je pracovni vytizeni Clent rodiny.
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Graf ¢. 36

Uvedte prosim dived, proé neusedéte spoleéné?
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Zdroj: vlastni
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Otazka ¢. 39: K ob¢asnému spole¢nému stravovani vase rodina vyuziva:

Na otazku ¢. 39 odpovédélo vSech 82 respondenti. Moznost ,,FAST FOOD* zvolil
pouze 1 (1 %) respondent. Nejvice odpovédi ziskala varianta ,,V RESTAURACI®,
zvolilo ji 43 (52 %) respondentl, jelikoz uptfednostiiuji slavnostnéjsi prostiedi
a potfebny servis. Odpovéd’ ,,0BED U PRARODICU* zvolilo 38 (47 %) respondenti,
coZ ji dostalo na druhé misto. Tyto varianty obcCasného stravovani vétSinou rodiny

vyuzivaji u ptilezitosti rodinnych oslav. V grafu €. 37 jsou znazornény vysledky.
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Graf ¢. 37

K obéasnému spoleénému stravovani vase rodina vyuZiva

B fast food (1.2%)
B restauraci (52.5%)
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Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 40: Co se u vas v rodiné pripravuje k veceri?

Na otazku ¢. 40 odpovédélo vsech 82 respondentii. Nejvice odpoveédi ziskala odpoveéd’
L, TEPLY POKRM<, zvolilo ji 37 (45 %) respondenttl, z diivodu, Ze po cely den neméli
moznost si dopiat teplé jidlo. Moznost ,,PECIVO, SYRY, POMAZANKY* zvolilo jen
0 néco méng, a to 34 (42 %) respondentil. Posledni moznou odpovédi byly ,,SALATY,
tu zvolilo 11 (13 %) respondentd, kteti preferuji vecer lehéi a zdravéjsi variantu stravy.
Z grafu ¢. 38 lze jasné vycCist, ze vice neZ polovina (55 %) respondentli konzumuje

studenou vecefi.

Graf ¢. 38

Co se nejéastéji u vas v rodiné pfipravuje k vedefi?

B teolv pokrm (45.13%)
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Zdroj: vlastni
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Otazka ¢. 41: K pripravé pokrmii se v doméacnosti se pouZziva:

V obchodech se nachazi Sirokd nabidka oleji a tukli. Ty obsahuji omega 3 mastné
kyseliny. Mezi nejvhodngj§i patii fepkovy a olivovy. Repkovy obsahuje nejméné
nasycenych mastnych kyselin, dokonce i o polovinu méné nez olivovy. Na otazku ¢. 41
odpovédelo vSech 82 respondenti. Respondenti mohli zvolit vice odpoveédi. Celkem
bylo nashromazdéno 131 odpovédi. Nejvice pouzivany je ,,OLIVOVY*
a ,,SLUNECNICOVY OLEJ“, ziskaly 42 (32 %) odpovédi, coz je z hlediska spravné
vyzivy pro olivovy olej vyborny vysledek. Zivo&isné ,,MASLO“ dostalo 25 (19 %)
odpovédi. Vyzivové hodnotny ,,REPKOVY OLEJ“ dostal 9 (7 %) odpovédi. Vepiové
,SADLO*“ ziskalo 7 (5 %) odpovédi. Nejmén& pouzivany se stal ,ROSTLINNY
MARGARIN®, ktery dostal 6 (5 %) odpovédi. Graf ¢ 39 jasné ukazuje, Ze vétsina

respondentl pouziva zdravéjsi variantu tuk a oleju.

Graf ¢. 39

K pfipravé pokrml se nejvice v domacnosti pouZiva
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Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 42: Které pokrmy preferuje vase rodina?

Na otazku &. 42 odpovédélo viech 82 respondentil. Nejvice odpovédi ziskala ,,CESKA
KUCHYNE® (omacky, knedliky), zvolilo ji 58 (71 %) respondentil. Na druhém misté se
umistily pokrmy , JTALSKE KUCHYNE®, zvolilo ji 22 (27 %) respondenti, kteii
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preferuji lehéi stravitelné pokrmy. Odpovéd’ ,,BEZMASE POKRMY* zvolili pouze
2 (2 %) respondenti. Odpovéd’ ,,SLADKE POKRMY* zvolilo 0 (0 %) respondenti.
Z odpovédi a grafu ¢. 40 je vidét, Ze se v rodinach dotazovanych stale preferuji typicka

¢eska jidla, ktera se fadi mezi téZka a hife stravitelna oproti jinym kuchynim.

Graf ¢. 40
Které pokrmy preferuje vage rodina?

B ceské kuchyné (omacky, knedliky)
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B italske kuchyné (téstoviny
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Zdroj: vlastni
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8.2 Shrnuti ziskanych dat z priizkumu

Cilem prace je ziskat informace o celodennim stravovani zakia stfedni Skoly. Byly
zjistovany informace o preferovanych pokrmech a informace o mistech, kde a jakym

zpusobem se Zaci stravuji v pribéhu dne.
Byly stanoveny nasledujici pfedpoklady:
Piedpoklad &. 1: Kazdé rano snida 30 % dotazovanych.

Predpoklad €. 1 byl potvrzen, protoze z 82 dotazovanych odpovédelo, ze kazdy den
snida 27 (33 %) respondent. Z vysledkl Setfeni dale bylo zjisténo, ze 46 % zakl

nesnida pravideln¢ kazdy den.
Piedpoklad ¢. 2: 40 % dotazovanych obedva teplé jidlo ve skolni jidelne.

Predpoklad ¢. 2 nebyl potvrzen, protoze jen 28 % dotazovanych obédva ve Skolni
jideln¢ pravidelné. Obcas navstévuje Skolni jidelnu 26,8 % respondentl a uvadi, Ze

divodem je obCasny vybeér jidla, které jim chutna.
Vyhodnoceni

Co se tyce stravovacich navyka, tak ptedpoklad ¢. 1 se potvrdil, ale ukazalo se, Ze
dotazovani Zéci stfedni Skoly nemaji moc dobry zaklad stravovacich ndvyki. Hodné
dilezita je snidané a jeji sloZeni. VétSina dotazovanych snida jen obc¢as a dost zaki rano
nic neji. MéEli by si uvédomit, ze 1 ve spanku télo potiebuje energii pro udrzeni télesné
teploty, dechu, srde¢ni frekvence atd. TudiZ je potfeba ji rano docerpat vhodnou
snidani. Samotna snidané by mé¢la t€lu dodat 20-25 % denni energie. Pokud né¢kdo voli
mlécné vyrobky, tak by mély byt s niz§im obsahem tuku, uptfednostnit celozrnné pecivo

pted bilym a doplnit snidani ovocem nebo zeleninou.

Ziskana data jsem porovnala s prizkumem stravovacich zvyklosti déti zakladnich Skol
z roku 2009, kde prizkum uvadi, ze 59 % dotazovanych zaka 8. tfid zakladni Skoly
snid4 (Stravovaci navyky, nedatovano). Predpokladala jsem, ze Zaci zkoumané stfedni
diive vstavat a Casto nestihaji snidat. Dal§im divodem mého ptedpokladu bylo to, Ze

rodice stiedoskolakt jiz davaji vétsi volnost svym détem ve vybéru jidla a casto
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pfenechavaji pfipravu snidané¢ détem samotnym. Pfi samotném pozorovani zakl
sledované skoly jsem zjistila, ze Casto jesté pfed prvni vyucovaci hodinou ¢i hned po
prvni vyucovaci hodin¢ zaci ji - pravdépodobné snidaji. Jednalo se zpravidla o zaky

vysSich ro¢nik.

Proto jsem jeSt¢ provedla doplnéni informaci formou ankety se zaky tretich
a ctvrtych ro¢nikti skoly, abych zjistila stravovaci zvyklosti starSich zakt (nékdy uz
i dospélych). Ankety se zucastnilo 62 studentl a z prizkumu vyplynulo, ze pravidelné
snida jen 26 % dotazovanych, obc¢as snida jen 45 % respondenti. Divodem nesnidani
podstatna ¢ast dotazovanych uvadéla, ze vstava na posledni chvili a nema na snidani
cas. Ti, ktefi dojizd¢ji, uvadéli, ze snidan€ v 5 hodin rdno je pro n¢ pfili§ brzy
a zpravidla snidaji az v dopravnim prostiedku ¢i ve Skole. Nékteti dotazovani zaci
uvadéji, ze si donesenou snidani sni po prvni vyucovaci hodiné a nékdo si teprve po
ptichodu do skoly koupi v kantyné jidlo a piti.

Porovnanim vysledkii dotaznikového Setfeni zaki 1.- 2. ro¢nikd a rozhovorl se Zaky
3. a 4. ro¢nikt jsem zjistila, ze u Zakl vysSich roc¢niki se zhorsil pomér mezi snidajicimi
a nesnidajicimi. Podstatnym diivodem zmeény je to, Ze Zaci Casto spi do posledni chvile
a pak nemaji ¢as na snidani, Casto starsi Zaci uvadéli, Ze si daji jen kévu.

Tabulka 3 Srovnani % snidajicich Zaku

Snidate? Zéaci 1 —2 . roéniku Z4ci 3 — 4. roéniku
ANO 27 (33 %) 16 (26 %)
OBCAS 38 (46 %) 26 (42 %)
NE 17 (21 %) 20 (32 %)

Zdroj: vlastni
Zaci niz§ich ro¢nikt v dotazniku uvadéli, Ze ti, ktefi snidaji, v 77 % snidaji doma
a snidani si pfipravuje samo 75 % zaka a rodiCe pfipravuji snidani z 23 %. U zaka
vyssich ro¢nikli doslo k posunu, ze jen 26 % jich snidd doma a témef vSichni si snidani
pfipravuji sami. Z prizkumu je patrné, Ze rodic¢e pfenechavaji zodpovédnost za piipravu

snidan¢ 1 rozhodnuti, zda budou snidat, svym détem.

Piedpoklad ¢. 2: 40 % zaka navstévuje skolni jidelnu, kde maji moznost si vybrat ze
4 nabizenych jidel a zakoupit si teplé jidlo za zvyhodnénou cenu, se nepotvrdil. Tento

predpoklad vychazel z dat z priizkumu stravovacich navykt zaka 8. rocniku zékladnich
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Skol. Data z provedeného prizkumu z roku 2009 uvadéji, ze se ve skole stravuje 70 %
dotazovanych. Predpokladala jsem, ze procento stravnikd (obédvajicich) na sledované
sttedni Skole bude nizsi, ale prizkum mne piekvapil. Dle dotaznikového Setfeni jsem
zjistila, Ze obédva jen 28 % z dotazovanych Zakl nizSich ro€nikil. Z néasledného Setieni
formou ankety se zaky vysSSich ro¢nikli jsem zjistila, ze situace je jesté hor$i, kdy
pravidelné obédva jen 23 % dotazovanych. Divodem zhorSeni zaci uvadéji nedostatek
¢asu, kdy jim 30 minut na obéd nestaci, protoze preferuji 30 minutovou piestadvku na
jiné¢ vyuziti volného casu: setkdvani s kamarddy, koufeni pfed Skolou. DalSim
vyznamnym divodem je to, ze si z nabidky nevyberou a uptfednostituji bagety ¢i pizzu
z kantyny. Podstatnym diivodem je také to, Ze penize urcené na obédy usetii, protoze
rodi¢e nekontroluji, zda jejich déti obédy skutecné zaplatily, a penize pouziji na jiné

nakupy.

Tabulka 4 srovnani % obédvajicich Zaki

Obédvate? Zaci 1 — 2. ro¢nika Z4ci 3- 4- roénikt
ANO 23 (28 %) 14 (23 %)
OBCAS 22 (27 %) 23 (37 %)
NE 37 (45 %) 25 (40 %)

Zdroj: vlastni

Doporuceni pro pedagogickou praxi

Z vysledkl dotaznikového Setfeni bych rada predlozila par doporuceni, kterd by mohla

prispét k lepsim stravovacim navyktim zakl vybrané stfedni hotelové Skoly.
Doporuceni zni:

o Ucastnit se vice odbornych exkurzi, které jsou zaméfeny na potravinaisky
pramysl.

e Navstévovat odborné seminéaie, prednasky a vystavy v oblasti vyzivy.

e Zakim piipravit vice ochutnavek ze zdravych potravin a ukazat jim, jak je
zakomponovat do moderni kuchyné.

e Upozornit na vysoké procento nadvahy a obezity.

e V ramci vyuky odbornych pfedmétti velmi diirazné upozornit na negativni vliv
soli, cukrt a s tim spojeni s navstévnosti fast foodu.

e Klast diiraz na pitny rezim a vhodné néapoje.
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e Zlepseni komunikace mezi Skolou a rodi€i, a to nejen o znamkach a chovani

jejich déti, ale také o kvalité jejich stravovani.

Zavery vyhodnoceni vysledkl dotaznikového Setfeni pojednavaji o zajmu respondentt

o vyzivu, stravovacich zvyklostech a postojich a o jejich informovanosti.

Vyhodnocena data dotaznikového Setfeni ukazuji, Ze dotaznik vyplnilo 67 % divek
a 33 % chlapcii. Dilezité poznatky se tykaly ¢asti celodenni stravy. Snidan€ je jednim
z dilezitych jidel celého dne, ale pfesto vysledky uvadéji, Ze snida pravidelné pouze
33 % respondentii. Dobrym vysledkem je, Ze snidaji nejvice doma pfed odchodem do
Skoly v klidu a pohodli domova. Nejvice si snidani a sva¢inu pripravuji sami podle
své chuti, a to 72 % respondentii. Z vysledkl vyplyva, ze polovina respondentii se
priklani ke zdravému stravovani a ji zdravé a vhodné potraviny, jako je ceredlni pecivo,
mlécné vyrobky, ovoce a zelenina. Dotaznikové Setfeni se také vénovalo ob&dim
a $kolni jidelné. Skolni jidelnu navitévuje pouze 55 % respondentii zminéné Skoly
(a to jen 28 % pravidelné). Ze zbyvajicich odpovédi je patrné, Ze respondenty nejvice
odrazuje skladba jidelniho listku a také chut’ a vzhled jidel. Tyto odpovédi by mély byt
motivaci a zpétnou vazbou pro Skolni jidelnu, jak zvySit procento navstévnosti.
Z odpovédi respondentl také vyplyva, ze dnesni doba je uspéchana a neposkytuje moc
prilezitosti ke spoleénému stolovani, ale ptesto 52 % rodin useda spole¢né u jednoho
stolu, coZ je pro m¢ pifijemnym zjiSténim pro mou praci. Nejvice odpoveédi ziskaly
svatky v roce, jako jsou Velikonoce, Vanoce a Novy rok. Zbyvajici respondenti
uvadéji, ze jsou cClenové rodiny vytiZzeni, a tudiz nemaji cas usedat spolecné.
Z poslednich vysledki dotaznikového Setieni vyplyva, ze teplou vecefi pripravuje
45 % rodin a obcCas si pomadhaji ptfipravou z polotovari. Formu studené vecere
vyuzZiva 55 % rodin. Dotaznikové vysledky Setfeni prokazaly, Ze zaci nejsou

dostatecné informovani o vyznamu vyzivy, kterd jim mize ovlivnit Zivot.
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9, Zavér

Cilem bakalafské prace bylo zmapovani stravovacich navykt zakt prvniho az ctvrtého

rocniku stiedni Skoly v Teplicich. Dale pak informovat o zakladech zdravé vyzivy.

V teoretické Casti jsou uvedeny informace o spravné vyziveé, o jejim slozeni a jejich
hlavnich soucastech. Prace dale Ctenéie informuje o nebezpeci poruch piijmu potravy,

které mohou negativné ovlivnit zdravy vyvoj adolescenta v budoucnosti.

Prakticka ¢ast prace se vénuje vyzkumnému Setfeni zaméfenému na stravovani zaki ve
Skole, ale 1 doma. Byly zjiStovany informace o poctech pravidelné i nepravidelné se

stravujicich zakd, ale 1 o preferencich jejich jidelnicku a jejich pitném rezimu.

Cile prace bylo dosazeno. Byly zjiStény podstatné informace prostiednictvim
vytvoten¢ho dotazniku, ktery je pfehledny a dava obraz o tom, jak se vybrana skupina
zakd 1. a 2. roc¢nikl stavi ke svému stravovani, jaka jidla a piti preferuji, jaké jsou
stravovaci navyky i v rodindch respondentd. Zpracované vysledky z dotazniku byly
nasledné doplnény o informace od Zakd vysSich roc¢niki, aby bylo moZno zpracovat
porovnani vybranych otazek, tykajici se % snidajicich a obédvajicich zakt. Tyto udaje
byly ziskany formou ankety se Zaky 3. a 4. ro¢nik{l, protoze byly kladeny 2 zakladni
otazky, zda snidaji doma a obédvaji ve Skolni jideln&, piipadné uvadéli davody, proc¢
nesnidaji a neob&dvaji ve Skolni jidelné. V €asti prace vyhodnoceni a shrnuti jsem
porovnala odpovéd zakd nizSich a vysSich roCnikli na 2 vybrané otazky a ze
zpracovanych vysledkl jsem zjistila, Ze u dotazované skupiny Zaku 3. a 4. ro¢nika se

stravovaci navyky jesté zhorsily.

Prosttednictvim této prace jsem zjistila, Ze by se mélo opravdu jesté vice zapracovat na
tom, jak zaky pfimét o svém stravovani pfemyslet a také se zdravéji stravovat. Podle
mého ocekavani bylo zjisténo, ze nckteti zaci, ale i rodi¢e se snazi kupovat a vafit
zdrav§j$i a vhodnéj$i potraviny a pokrmy, i kdyz je to vice finanéné a casové
naro¢néjsi. I podle dals§iho mého ptredpokladu dopadly vysledky na dotazovani, jestli se
v soucasné dob¢ pouzivaji polotovary k urychleni stravovani. Nékteré rodiny vyuzivaji
polotovary k urychleni vafeni, jelikoz diky pracovnimu vytizeni se vraceji mnohdy
domil pozdéji a tlaci je Cas na piipravu. VSichni by si méli uvédomit, ze zplsob

stravovani ovlivituje jedince v détstvi 1 dospélosti. Proto by se rodi¢e méli ve veétsi mife
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zajimat o stravovani svych déti i na stfedni Skole. I my ucitelé mlizeme vyznamné
ptispét k jeho zlepSeni a zkvalitnéni nejen praci se zdky, ale i prostiednictvi lepsi

komunikace s rodiCi v oblasti stravovani jejich déti.
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Priloha é. 1

MOj e LCZ vitejte, petrat  Odhlasit s=

Vytvofit priizkum Zakladni informace

Moje priizkumy L. . i .
Stravovaci navyky studenti hotelove Skoly Hahrat logo

- Lravd
? —

Jak wytvorit prizkum? bry den,

Mapoveda mohli byste wEnovat nékolik minut sveho Casu vyplnénim nasledujicho
dotazniku. Vysledky dotazniku budou pousity, jako podklad pro mou bakalarskou

Kontakt praci na téma “Stravovaci navyky studennl hotelovs Zkoly®.
Dékuji za vasi ochotu a cas Petra Kulhankova

=t Infarmace o respondentech: (ZmEnit)

pohlavi - v
VEK \a

Nastaveni prazkumu

MoEnost T jednoho poditate mifete odpovadet vicekrit
vyplnéni: {zmenit)
;D;;Ek" otazky prizkumu se zobrazi po jedné (ZmEnith
wzhled . .
dotazniku: standardni (Zoanit)
Jazyk x .. .
pnﬂumu: Cestina (Zmenit)
Heslo ey e .
prirzkumu: Zadne (Zmenz)
Vytvorit otazky
.. -
1. Snidate? 2 % [T
& oF
) ano
[ ne (pfeamout na otdzhu £.: 8)
[ obias
.. -
2. Kde nejfastéfi nidite? ,F_‘ X Py
) doma
[ v mno
[ ve Zkole
.. -
3. snida vae rodina nékdy spolecné? ’F-‘ X Py
[ ana
O ne
[ obias
.. ”
4. Ko u ¥as verSinou phipravuje 2 M= [T
sridani? & wF
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O rodice
[ kaZdy sam
O prarodice
[ sourozenec
.. -
5. Co upfednostnite za snidani? 7 1
= F F EF B
[ sladke pefivo
] petivo, Zunka, syr, zelenina
] muslli, jogurt, ovoce
[ prky, vajicka, petivo
[ suZenky
.. -
6. Ktery teply napoj konzumujete w | T (x| (] o
sridané? = aF
O
[ kdvu
[ kakao
[ mléko
O nepiji
.. -
7. Ktery studeny napoj konzumajete T x| ] 1
u smidané? =F F
[ kakao
) mléko
O dfus
] vodu
L nepiji

8. svadite ve Tkole? - i
[ ana
[J ne (pfesmout na otazku £.: 13)
] gbéas
.. »
9. Syafinu pripravuje FaR- Py -'
[ rodize
[ pFipravuji sam
[ sourozenec
[ ]z_dc{':upim ji po cesté do skoly nebo Ji zakoupim ve Skolmi
kantyne

Pridat otzku
10. Ve Zkole nejradéfi wvadim ZXE 1
[ ve tFidé !
[ na chodbe
] v kantynd
Pridat otzku
11. ¥e Skole svadim 2 % Tl 1
£F FEF i
[ po prvni vyufovaci hoding
) po druhé vyufovad hoding
[) svafinu si rozloZim do vice prestivek
Pridat otzku
12. Co ovolite nejradéji za svadinu? ’F‘ 1;'_. e J

[] petivo, uzenina

[ jogure, pediva, ovoce

[ salat (zeleninevy nebo ovocny)
[] bageta, parek v rohliku

[ sladkosti, brambiirky
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. -
13. Ridite e ma [ % [T]

obemymdupurmem
vypijete alespon 21 tekutin denné? = wF
L] ano, nékdy wpiji i vice
L) ano, ale musim s nutit
[] ne, piji podle potfeby
[] ne, podle mé je to nesmysl

N ”
14. ?pnﬁehu&dm'l‘luwm 2 % T
wypiji e

[ méné nef 0,5 litru pit

[ 0,5 litru pid

(211 Litr piti

[ 1,5 titru pic

O ve ole viibec nepiji (Plesunout na otizhu 2.0 16)

.. o

15. Ktery napa] 5i nejfastdfi nosite 7
do Zkely na dnpl.nﬁn p1l|:nehu reiimu? S5 LF

g
[ vodu

[] minerdlni vodu

O i

[) limonddu (Coca-cola, Fanta)

[ vodu se $t@vou

[ mic
16. Pijete kivu? JE
jete kivu r/AR-py
[Jano
[ ne
Pridat otazhku
17. K oslazeni napoje (kivy, faje) 2 % [T
pouEivate (vice maznych ndp-cwaﬁ:h:l oF =F WF
L cukr (Fepny)
[ frubetdeu
[ med
[ sedvii
[ astatni nahradni sladidla
] nesladim
18. Znate ?-uuwnnum pyramidu a ¥ R
jeit slazeni? & L e
L) ano
[ ne
19. Navitévujete Skolni jidelnu? 2 M= [T
& Lo LaF
[] ano
[J ne (pfesunout na otazhu £.: 23)
[ obfas (Pfesuncut na otizku £.: 23)
20. vybérové menu ze 4 Jidel vam 2 M= [T
& Lo LaF
L] whowuje
L nevyhovuje
24. Ohodnot'te skladbu jidelniho 2 M= T
listhu =F laF WEF

1 2 3 4 5
wyporna 0 O O O O spaena
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- 2l
- . 2 "
22. velikost porce pokrmu je pro vas r 35_, &+

[J mala (pfesunout na otizku £.; 26)
[ velkd (presmout na otazky £.: 26)
[J pfiméfena (Plesunout na otdizku £.: 26)
] j& mi to jedno (Presunout na otdzh €0 26)
.. o
23. Pokud Ji nenavitévujete, napitte __.f.'
durvod F

—|LK

i

. .
24 Kde i mimo Zkolni jidelnu v
obstarivite oh&d? F

[] Zkolni kantyna

[ bilizky gbchod

] fast food

[) nosim z domova

—|LK

s

Pridat otazku
25. Co zakoupite k obédu v tomto _..-""
zarizeni? F

—|LK

Fis

Pridat otazku
jakou preferujete? F
) wivarového typu
) zahusténou
O nétEninowe
[ nejim poléviy

_|-\.K

s

.. -
- [ *
27. Jakou prilohu |lJ|Efen.|_petE? ¥ 5#_, o+
[ knedliky (rizné druhy)

) mejim maso
.. -
29. Jaké jite luZténiny? jvice maEnych ','
odpovedi) F
[) hréch
(] Zolhu

b
r.l Ij--l
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[ fazole

[ cizrmu
[ soja
L] jim vEechny
L nejim Zadne
.. ”
30. Mite radra zeleninove salaty? ’F‘ ) Py
) ano
O ne
[ jim pouze zeleninu bez ochuceni
.. o
34. Jaké sladké jidlo mate nejradéfi? .{-‘ X o
[ palatinky
[ wdolioy
[ tivance
[ kate
(] buchty, buchtitky se Sodd
[ Zemlovka 5 jabliy
[ ovocné knedliky
O nejim sladka jidla
.. . ‘
e
obeda nebo vecere?
[] ano
[J ne (pfeamout na otazhu £.: 35)
L] velmi mals
[ dost: Zasto
Pridat otazhku
33. Polotovary nejfaéji rodina 2 M= [T
vyuziva k priprave oF =F WF
[ cbéda
O veiefa
.. -
ﬂmerepulmymumv i = [ ])

rodiné nepvice kupuji? fvice modnjch 5P
odpovedi)

(] knedtiky

] instantni poléviy

[] celé horové jidlo

[] predsmatensd mase (ryba, cordon bleu)

(] hranolky

[ salaty, pomazanky

[ omaZky na tastoviny

.. ”

35. Jite, jako celd rodina u R
spulecneln stolu? =F F

[ ana
[J ne (pfeamout na otazku £.: 38)
.. o

34. Kolikrat usedne cela rodina u 2 %]
spole€ného stolu za tyden? =F wF

i
) 1
(D™
[ 3x
) 4
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sy

[ kaZdy den
.. »
37. Uvedte prosim dived, prof 2 M= [T i 1
wsedate spoletne? (vice moznych &F wF EY
odpowvedi)

) svétky (vinoce, velikonoce, aj.) (Pesunout na otdizhu £.: 35)
[ rodinna tradice (Pfesunout na otizky £.: 35)

O rodinné aslavy (narazening, svitek, wrofl) [Pfesuncut na
otazku £.: 39)

[ snidané (pfesunout na otdzku €. 39)

L) ocbéd (Pfesuncut na otizku ©.: 3%)

[] vefefe (zhodnoceni dne) (PResunout na otdzhu £.: 3%)

[] wvikend (PFesunout na otizhu £.- 39)

[J navitéva (prarodice, znamy, aj.) (Presunout na otdzhku £

39)
O fimj diivod | | ipfesuncut na
otazku £.: 39)
.. »
38. \wedte prosim divod, prof 2 M= [T i 1
newsedite spoledné? (vice maZnych oF aF WF LI
odpowvedi)
[] pracovni wytiZen jrodife, vy, aj.)
[ meni dived....
[) nevafime doma
[ razdéleni rodiny
[ edliZné stravovac navyky
[ koniky, sport, aj.
O finy diived |
Pridat otazku
39. K obasnému spaolecnému /_’ ® I'T] i B
stravovani wade rodina wyudiva o o W LB
[ fast food
[ restauraci
[ gb&d u prarodi®h
.. ”
40. O ze nejtastéi u vas ¥ roding 2 M= [T i 1
pfipravuje k veden? =F F W ny
[ teply pokrm
[ petivo, uzeniny, syry, pomazinky
I_] r
.. ”

1. K pipravé pokrmil e nejvice v 2 M [T 4
domacnosti pouziva (vice moznych £F W WEF L
odpovedi)

O olivery dlej

[ slunefnicovy dlej

O fepkovy olej

O sadio

[ masla

[ rostlinny margarin

.. 2l

42. Ktere pokrmy preferuje vaie 2 % 1] $
rodina? = W E

[] Eeské kuchynd (omachy, knedliky)

[ #talské kuchyné (téstoviny)

[ sladké pokrmy (palaginky, kade, aj.)

[] bezmasé pokrmy
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43. VaZ BMI - index télesné hmotnosti __,_' % IT] i 1
je? F F F | I
VZorec pro vypodet B je: télesna vaha f télesna vyika (mocnina

Ineporins cizka)
.. ”
Ulozit zmény
Copyright € Mojednketa. o

Ontine prickum - rychle 8 jednodhe
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