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Uvod

Starsi Skolni vék je doba, kdy déti dostavaji vétsi volnost, uci se zodpovidat za své
chovani, zacinaji byt vedeni k samostatnosti. V1iv na jejich zpisob zivota uz nema jen

rodina, ale pridavaji se také vrstevnici.

Klast diraz na spravnou vyzivu je v tomto véku velmi dulezité, dit€ ma nyni vétsi
volnost pii vybéru stravy. Zakladem jsou spravné znalosti v oblasti zdravé vyzivy. Dale
je kliCové, aby dité tyto znalosti propojovalo i s praktickou strankou, a jejich stravovani
se fidilo témito zasadami. Zak star§iho $kolniho v&ku by také mél mit povédomi o
ostatnich slozkach zdravého zivotniho stylu, jaky maji mezi sebou tyto slozky vztah, a

hlavné proc€ je dilezité se touto problematikou zaobirat.

Bakalarska prace je rozdelena na dveé Casti. Teoreticka Cast se zabyva zdravotni a
vyzivovou gramotnosti, charakteristikou zédka na druhém stupni zakladni §koly. Déle zde
ma své misto vyziva zaka starSiho Skolniho véku a zaroven je zde téma vyzivy rozebrano
horizontalné 1 v Ramcovém vzdélavacim programu. Praktickd ¢ast pomoci dotazniku

zjistuje znalosti a postoje zakt na druhém stupni ohledn€ vyzivy.



1. Cil prace

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo zjistit uroven vyzivové gramotnosti zaku

na druhém stupni zakladnich skol.
Dil¢i cile:
- Porovnat mezi sebou znalosti divek a znalosti chlapcti v oblasti vyzivy

- Zhodnotit, zda je jejich volba pokrmu v souladu se zadsadami zdravé vyzivy

- Posoudit, jestli maji zaci informace i o jinych oblastech zdravého zivotniho stylu
(pohyb)



2. Teoretické poznatky

2.1 Zdravotni gramotnost

Nejdulezitejsi hodnotou ¢lovéka je zdravi. Pii napliiovani svych potieb ji stavime
na prvni misto pred ostatnimi a jsme schopni se pro jeji naplnéni vzdat na potfebnou dobu
hodnot ostatnich. Zdravotni stav ovliviiuje, jakym zpusobem bude jedinec prozivat svij
osobni zivot, jak bude schopen napliiovat své socialni role, a diky tomu uspokojovat své

potieby. (Celedova, Cevela, 2010)

Nejvyraznéji je naSe zdravi ovlivnéno vybranym stylem zivota, a to az z 50 %.
Hamplova (2020) oznacuje zdravotni gramotnost za jeden z vnitinich faktort zivotniho
stylu. Zptsob Zivota si kazdy voli sam, i kdyZz na n€j do jisté miry pasobi okolni faktory.
Kwvili tomu, Ze se jedna o stézejni slozku naseho zdravi, za kterou si zodpovidame sami,
je zapottebi si rozvijet védomosti a vytvaret hodnoty a zvyky v oblasti zdravotni
gramotnosti, které nam pomohou pievzit své zdravi do vlastnich rukou. (Celedova,

Cevela, 2010)

Zivotni styl si kazdy voli dobrovolné a sklada si ho ze svych vlastnich osobnich
preferenci. Po celou dobu svého byti nevolime stejny zpisob zivota, protoZe se nam méni
naSe hodnoty, at uz s pfibyvajicim vékem, nové dosazenym vzdélanim, zménou
socialnich roli nebo jakoukoliv jinou pfeménou béhem naSeho Zzivota. Nutnosti je
vzdélavat se v oblasti zdravi po cely svij zivot, abychom byli schopni se adaptovat na
vSechny tyto zmény. Jednim z faktord, ktery nejvice poskozuje zdravi v ramci zivotniho

stylu je nevhodné stravovani. (Machova, 2021)

Co se tyCe definice zdravotni gramotnosti, Svétova zdravotnicka organizace
(WHO, 1998) ji formuluje jako kognitivni a socidlni schopnosti, které urcuji motivaci a
zpuisobilost jednotlivcii k tomu, aby si dokazali ziskat pristup k informacim, porozumeét

Jim a vyuzivat je zpiisobem, ktery podporuje a udrzuje dobré zdravi.

Jako schopnost pfijimat zdravi posilujici rozhodnuti kazdy den nezavisle na
prostedi definuje zdravotni gramotnost HolCik (2009). Podle n¢j se jedna o zpusob, diky
kterému maji lidé vliv na jejich vlastni zdravi, a zaroven se u¢i odpovédnosti za vlastni
rozhodnuti v této oblasti. Uroveri zdravotni gramotnosti je podporovana vychovou ke
zdravi. Lidé jsou vychovavani k pochopeni, ze svym vybérem zivotniho stylu ovliviuji

vlastni budoucnost v oblasti zdravi. (Hol¢ik, 2009)



2.2 Vyzivova gramotnost

Vramci Zivotniho stylu si také volime zpGsob stravovani. Spatna skladba
jidelni¢ku nebo i nevhodné mnozstvi potravy se poji s mnoha nemocemi. Je tedy dulezité
se vtéto problematice orientovat a byt spravné informovany, protoze vyziva se

neodmyslitelné podili na nagem zdravi. (Celedova, Cevela, 2010)

Postoje k vyZzivé, které si vytvaiime v dospivani nam pak vétSinou zlstavaji uz po
cely zivot. Informace o spravném zptisobu stravovani jsou dnes piistupné vSude, a hlavné
internetovy svét, ktery je dospivajicim nejblizsi, je prehlceny témito doporucenimi, které
se ale ne vzdy shoduji. Aby se jedinec v téchto radach orientoval, musi byt schopen
uvazovat kriticky, provéfovat informace z riznych zdroju a nevéfit kazdému doporucent,
které se mu neékde zobrazi. Z tohoto divodu je zapotiebi rozvijet nutricni gramotnost, a

to jiz v détském véku. (Naigaga, Pettersen, Henjum a Guttersrud, 2018)

Machova (2021) uvadi do vztahu zpasob vyzivy a vzdélani jedince. Vzdélanéjsi
jedinci vice premysli o skladbé stravy, soustfedi se na kvalitni potraviny a jejich pestré
rozlozeni do svych jidelnick. Vaha otazky spravné vyzivy pak nejvice lezi na zenach,
které jako matky buduji stravovaci navyky u svych déti, které si tyto zvyky odnasi s sebou

do zivota a nasledné je predavaji dal§im generacim. (Machova, 2021)

Nutri¢ni gramotnost je rozdelena do tfi trovni: funk¢ni, interaktivni a kriticka.
Prvni Grovni je funkcni gramotnost, ktera spociva ve schopnosti jedince Cist a nasledné
porozumét znaceni potravin a nutricnim informacim. Dalsi je interaktivni gramotnost,
kdy by na této urovni mél Clovék byt zpasobily za pomoci poznavani vyhledavat
informace o vyzivé, které napomahaji zlepsit jeho chovani v oblasti vyzivy. Nejvyssi
uroven nutricni gramotnosti je kritickd, ve které gramotna osoba kriticky posuzuje a
zvazuje nutri¢ni informace, a zaroven se aktivné podili na feSeni problému, které téma

vyzivy zahrnuje. (Guttersrud, Dalane a Pettersen, 2013)

2.3 Obdobi starsiho skolniho véku

Klidnou zivotni etapu mladsiho Skolniho véku stfida obdobi plné zmén jak po
fyzické, tak psychické strance. Simickova-Cizkova (2010) ji nazyva jako obdobi
pubescence, do kterého spadaji déti ve véku zhruba od 11 do 15 let. Tuto vyvojovou fazi
rozdéluje na obdobi prepuberty a obdobi vlastni puberty. Pubescence je velmi dilezita

pro kazdého clovéka, vzhledem k tomu, Zze v organismu probihaji podstatné zmeény



v ramci pohlavniho dospivani, bez kterych by se z chlapct nestali muzi a z divek zeny.
(Simi¢kova-Cizkova, 2010)

Nastup fazi je individualni, obecné ovSem plati, ze divky vstupuji do tohoto
obdobi béhem 10. roku zivota, tedy o rok dfive néz chlapci. Pohlavi se od sebe neodlisuji
pouze vékovou hranici, ale také celym priabéhem a prozivanim této etapy, kterou divky

snasi o néco lépe na rozdil od chlapcd. (Simitkova-Cizkova, 2010)

Napadnym poznavacim znakem ditéte, které nastupuje do obdobi puberty, je
urychleni rastu. Nastava celkova promeéna postavy, prodluzuji se dolni koncetiny, ty
nasleduji koncetiny horni, dalsi pfichazi na fadu ramena, panev a hrudnik, a v neposledni
radé se prodluzuje také trup. Té€lo se tak zacina zvétSovat jak do vysky, tak do Sitky.
Vyviji se cela kostra, svalstvo a organy, nejvice pak ty pohlavni. Détské télo v dospélé se
meéni také za pomoci druhotnych pohlavnich znakd, jejichz vyvoj je typicky pro toto
obdobi. Aby rust probihal spravnym zptisobem, je potieba se zaméfit na spravnou skladbu
jidelnic¢ku, pfi Spatném stravovani dochazi u ditéte k poklesu rychlosti ristu a také k

opozdéni pohlavniho zrani. (Machova, 2021)

V tomto obdobi je ditéti bézné prifazovana vlastnost emocni lability. Jejim vlivem
jedinec casto kolem sebe vytvari situace, které z jeho strany doted nebyly jeho okoli
znamé. Ani oni samotni svym vlastnim vystupovanim a reakcim posléze vétSinou
nerozumi a jejich chovani jim neni pfijemné. I kdyz sami neumi najit ta spravna slova pro
vlastni prozivani, jsou piesto piesvédceni, ze okoli neni schopno konkrétni udalost
prozivat takovou intenzitou, jako on sam. Jejich city byvaji vétSinou okoli skryté, protoze
jedinci v obdobi puberty je neprojevuji a uzaviraji si je v sob€, vzhledem k tomu, Ze oni
sami nemaji svoje pocity ujasnéné. Vzhledem k promeénlivosti a kratkému trvani
emocniho prozivani lidé, ktefi pfijdou s dospivajicim jedincem do kontaktu nemohou
nikdy predem urcit, jak zareaguje, a to ani v pfipad€, Ze se v totozné situaci jiz jednou

ocitli. (Vagnerova, 2021)

Skolak na druhém stupni zakladni §koly se ve svém mysleni upina na fantazii. Ta
se muze odrazit v jeho Skolnim prospéchu jak negativn€, protoze si sam sebe v hlavé
popisuje jako lepsiho Clovéka, tak i pozitivné v ramci nevSednich postupt pii feSeni
ukoll. Jeho mysleni se z konkrétni reality zaCina pohybovat na abstraktni roving. Dité uz
tak dokaze pracovat s pojmy, které nemusi byt soucasti jeho smyslového poznani. Také

je schopny sam feSit nekonkrétni situace, diky rozkvétu jeho logického mysleni.



Vzhledem k této vyvojové zméné Zzaci upifednostiiuji feSeni piiklada vlastnimi silami,

namisto pouhého uéeni textii bez rozmyslu. (Simi¢kova-Cizkova, 2010)

2.4 Vyziva starSiho Skolniho véku

Jednim z faktoru, ktery ovliviiuje zdravotni stav celé populace je vyziva a jeji
slozeni. V détském véku vyziva neovliviluje pouze aktualni zdravotni stav ditéte, ale
poznamenava ho také do budoucna vramci vyskytu nemoci spojenych s touto
problematikou. Pestra vyziva je zaklad pro pravidelny piijem vSech télu potiebnych zivin.

(Frithauf, 2000)

Zaci starsiho $kolniho véku by méli jist pravidelnd. Strava by jim méla byt
naplanovana do pfiblizn€ 5 jidel rovnomérné béhem celého dne. Jejich denni stravovani
by méli zapocit snidani, a to nejpozdé€ji ihned po piichodu Skoly. Snidani pak nasleduje
dopoledni svacina a obéd, kdy jsou zaci limitovani Skolnim rozvrhem hodin. Posledni dva
chody jsou souasti odpoledni svaciny a velefe. Cas vedefe by nemél byt odvozen od
presné hodiny, ale mé&l by byt pfizpuisoben dennimu rezimu ditéte. Konkrétn€ by méla byt

podavana 3 hodiny pred spankem. (Ruskova, 2011)

Vybér potravin znacné ovliviuji zvyky, které si s sebou odnasime z détstvi, kdy
byla rodina hlavnim cinitelem. I kdyz si kupujeme potraviny, které preferuji nase chute,
do jisté miry jsme limitovani finan¢ni situaci. DnesSni generace vice nez jindy ovliviiuji
reklamy a socialni sité, které propaguji ne vzdy zdravé potraviny a spravné zpusoby

stravovani. (KlimeSova, 2013)

I pres fakt ze se navyky spojené se stravou formuluji v rodiné, dospivajici jedinci
stale Castéji konzumuji jidlo mimo své domovy a maji tak vétsi volnost ve vlastnim
vybéru potravy. Ve star§im Skolnim véku muze zdravou vyzivu negativné ovlivnit
stravovani se v rychlych obcerstvenich. I pfesto ze se jedna o financné€ dostupné a rychle
pfipravené potraviny, jsou nevhodné kvuli absenci dilezitych slozek potravy, vysoké

kalorické hodnoté a pocitu zasyceni pouze na kratkou dobu. (Nevoral, 2003)

Podle Zlatohlavka (2019) by mél chlapec ve star§im Skolnim véku denné pfijmout
2400 kcal, divky ve stejném obdobi o néco méné a sice 2200 kcal. Celkovy piijem energie
beéhem dne by mél rozdélen mezi makroziviny timto zptisobem: 50-70 % stravy by mélo
obsahovat sacharidy, 20-30 % je vénovano tukim a nejmensi cast bilkovinam, tedy 15—

20 %. (KlimeSové, 2013)
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Jednim z dalSich faktorti Zivotniho stylu je pohybova aktivita, ktera ma blizky
vztah s vyzivou. Vyvazeny pomér téchto dvou slozek zajistuje pfiméfenou vahu, naopak
podle Hamplové (2020) nadmérny pfijem energie a nedostatecny pohyb vedou k nadvaze
nebo k obezit¢. Pastucha (2011) uvadi, ze pro déti star§iho Skolniho véku je vhodny

minimaln€ 30minutovy aktivni pohyb denng¢.

2.4.1 Bilkoviny

Ruskova (2011) oznacuje potraviny s vysokym obsahem bilkovin v obdobi ristu
jako velmi dulezitou soucast stravy. Bilkoviny nejsou jen zdroj stavebniho materialu, ale
také funguji jako zasoba energie, pokud dojde k vyCerpani zasob sacharidd a tuku.

Dulezity vliv maji bilkoviny také na mozek a jeho funkcnost. (Fratikova, 2013)

Déti pro jejich potiebu ristu vyzaduji az dvakrat vice bilkovin nez dospéli jedinec.
Jejich vyvoj zavisi hlavné na plnohodnotnych bilkovinach, kdy hlavnim zdrojem jsou
bilkoviny zZivocisného puvodu, které by mély byt ve spravném piipadé zastoupeny z 50—

70 %. (Pitha, 2009)

Lidsky organismus neni schopny si sam vytvofit bilkoviny za pomoci jinych zivin
a je proto velmi dualezité, aby nikdy nebyly z jidelnicku vyfazeny. Potieba bilkovin ve
strave je nejvetsi v détstvi, s pribyvajicim vékem pak jejich potreba ubyva. Pozor si ale
musi davat fyzicky aktivni jedinci, u kterych by se konzumace bilkovin méla opét navysit.
V obdobi starsiho Skolniho véku si télo pro svoje plnohodnotné fungovani vyzaduje

ptijem 1,5g bilkoviny na 1 kg télesné hmotnosti. (Machova, 2021)

Kvalitu bilkovin hodnotime podle moznosti vyuziti v téle. Bilkoviny jsou slozené
z jednotlivych aminokyselin, kdy nekteré z nich je dilezité pfijimat ve stravé, protoze nas
organismus neni schopny si je sam vytvortit. Takové aminokyseliny nazyvame esencialni
a vSechny je najdeme v plnohodnotnych bilkovinach, které jsou obsazeny v zivoc¢i§nych
produktech, jako je vejce, mléko nebo maso. Jejich nevyhodou je obsah tuk. Opakem
jsou rostlinné bilkoviny, které neobsahuji vSechny druhy esencialnich aminokyselin. Je
moznost rostlinné bilkoviny kombinovat, a tim si do jisté miry zajistit pfisun vSech druht.
Nejvhodnéjsi je vS§ak kombinace jak zivocisnych, tak rostlinnych bilkovin. (Pitha, 2009)
Komprda (2017) uvadi ideélni pomeér 1:1.
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2.4.2 Tuky

Ve stravé pubescentil vétSinou neni problémovym prvkem mnozstvi tukd, ale
jejich vybér. Jako zdroj tuka je vhodné do stravy zafazovat rostlinné oleje nebo ofechy,
které jsou zdrojem rostlinnych tukd. Z celkového denniho pfijmu tukt by pak tyto tuky
meély zaplnit minimaln€ dvé tretiny. Zbyly prostor je pak ponecham pro zivocisné tuky,
které najdeme naptiklad v mase, sadle nebo mléku. U vétSiny dospivajicich je to presné
naopak, v jejich jidelnicku najdeme vice zivocisnych tuka na ukor rostlinnych. (Ruskova,

2011)

V obdobi starsiho skolniho véku dochéazi ke zvySené hormonalni aktivité, z toho
divodu je potieba hlidat u takovych déti spravné mnozstvi tuku v jejich jidelnicku.
Nedostatek lipida ve stravé maji vice divky, které se boji pfibirani na vaze. Tento jev u
nich ale muze zpusobit vazné zdravotni komplikace v ramci reprodukéniho zdravi. Déti
v tomto véku by se mély naucit, ze odstranéni tukd z jejich stravy neni spravné reseni,
zarovetl by ale mély znat, jaké druhy tuku jsou dobrou volbou pro jejich pokrmy. (Pitha,

2009)

Nejlepsi volbou oleje pro tepelnou tpravu pokrmi je fepkovy olej diky své vysoké
teploté prepalovani. Vhodny je i diky svému téméf idedlnimu poméru omega 3 a 6
mastnych kyselin. Tuto vlastnost si nemlze pfifazovat slunecnicovy olej, ktery kvuli
svému slozeni neni spravnou moznosti pro studenou ani teplou kuchyni. V naSem
jidelnic¢ku bychom se také méli snazit vyhybat kokosovému oleji, a to z divodu obsahu
nasycenych mastnych kyselin, které neprospivaji nasemu cholesterolu, a mohou
zapticinit kardiovaskularni onemocnéni. Stejnou vlastnost ma také palmovy tuk, ktery
najdeme ve sloZzeni mnoha vyrobkd. Dnes se ov§em vyrobci snazi palmovy tuk nahradit

i kvili ekologickému hledisku. (Teicholz, 2016)

2.4.3 Sacharidy

Kli¢ovym zdrojem energie jsou sacharidy. Ty délime podle obsahu cukernych
jednotek nasledovné: monosacharidy, které do téla piijimame v podobé ovoce nebo
medu, disacharidy, jejichz zdrojem je naptiklad mléko nebo lusténiny, a polysacharidy,
které se schovavaji v bramborach nebo pecivu. Dalsim druhem jsou slozené sacharidy,
které jsou typické tim, ze obsahuji 1 jinou slozku potravy, napiiklad tuky. Nase télo si
sacharidy dokaze rozlozit a zuzitkovat podle potieby, nevyuzitd energie se nasledné

v organismu uklada v podobé tuku. (Pitha, 2009)
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Mezi sacharidy se dvéma cukernymi jednotkami fadime také laktozu, jejimz
hlavnim zdrojem je mléko. Existuji jedinci, ktefi jsou na piijem tohoto cukru citlivi a

ptisun laktézy stravou u nich vyvolava zdravotni obtize. (KlimeSova, 2013)

Pod sacharidy fadime také vlakninu. I pfesto Ze oproti ostatnim sacharidim nema
takovy vyznam pro energii, je podstatnd v ramci prevence neinfekénich onemocnéni.
Vlakninu nenajdeme v potravinach zivoc¢isného puvodu, pouze v téch rostlinnych.
Zdrojem rozpustné vlakniny, ktera je Stépena v tlustém stieve, je primarné zelenina.
KlimeSova (2013) doporucuje jist zeleninu a ovoce priblizné pétkrat denné naptiklad ve
formé misky salatu, tak, abychom za den pozfeli alespoii 500 g. V celozrmmném pecivu
nebo naptiklad ryzi najdeme vlakninu nerozpustnou, diky které spravné funguje pohyb

potravy ve stfevech. (Hfivnova, 2014)

2.4.4 Pitny rezim

Spravny pitny rezim je neodmyslitelna sou¢ast zdravého zivotniho stylu. Tato ¢ast
spravné vyzivy ale byva ve star§im Skolnim véku Casto zanedbavana. A to ani ne tak co
se tyCe mnozstvi pfijatych tekutin, ale problém nastava spiSe ve vybéru napoju. Dité si
samo nejradéji voli sladka piti, ktera nejsou vhodna predevsim kvuli své energetické

hodnoté. (Pitha, 2009)

Podle Dolezela (2007) by dit¢ starsiho Skolniho véku mélo denné vypit 50 — 70ml
vody na 1 kg své télesné hmotnosti. K nezbytnému navySeni piijmu tekutin, a to az tfikrat
oproti béznému ptijmu by pak mélo dochazet beéhem léta pii pobytu na slunci, zvlasté pti
fyzické Cinnosti ditéte. Doporuceny piijem se také upravuje pro nemocné déti, kterym by

pitny rezim mél upravit lékar dle jejich zdravotniho stavu. (Dolezel, 2007)

Na prvni misto mezi vyhovujici napoje pro pitny rezim fadime pitnou vodu. Déle
je spravnou volbou diky své nasladlé chuti, kterou déti preferuji, ovocny ¢aj. Hiivnova
(2013) uvadi, ze mineralni vody nejsou vhodné ke kazdodenni konzumaci ve vétsi mite,
z divodu rizika vzniku nemoci. Mezi napoje, kterym by se déti mély vyhybat, patfi
slazené limonady pro sviij vysoky obsah cukri, a tim i vysokou energetickou hodnotou.
Podobné jsou na tom ovocné §tavy, ty ovSem nemusime z jidelniCku ditéte vyrazovat
upln€, protoze jsou zdrojem vitamindg, staci je fedit vodou. Dalsi nehodici se napoje jsou
ty bublinkové, po kterych ¢loveék nepocituje zizen vlivem oxidu uhli¢itého. Z divodu

obsahu kofeinu neni vhodny ani Cerny ¢aj nebo kéava, navic jsou tyto napoje mocopudné
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a mohou tak ditéti privodit dehydrataci organismu. Chut alkoholickych napoji by pro

dité méla zastat naprostym tajemstvim. (Vyziva déti, 2013)

2.4.5 Vitaminy a mineralni latky

Nezbytnou soucasti nasi stravy jsou také vitaminy, které si nase télo neni schopno
vytvofit samo. Ze 13 znamych druht si t€lo samo produkuje pouze dva druhy, a to vitamin
D a K. Tyto vitaminy jsou rozpustné v tucich, stejné jako dalsi dva: A a E. Zbylé druhy
fadime pod skupinu vitamint, které se rozpousti ve vodé€. Patii sem vitamin C a v§echny
vitaminy skupiny B. (Hfivnova, 2014) Ruskova (2011) upozoriiuje v obdobi dospivani

na maly pfijem zeleniny a ovoce ve strave, ktery vede k nedostatku vitaminu C v téle.

Vitaminy se pfirozené vyskytuji ve stravé. Zdrojem lipofilniho vitaminu A je
napiiklad mrkev nebo rajcata, vitaminu E pak rostlinny olej nebo ofechy. Nejsme-li
dostate¢né vystaveni slunci, nase télo potifebuje doplnit vitamin D ve stravé pomoci
mléka, vajec nebo jater. I presto ze bakterie v nasich stfevech vytvaii vitamin K, je dobré
ho opét dopliiovat potravinami. Tento vitamin nam poskytne naptiklad kvétak nebo

hréach. (Hfivnova, 2014)

Pojmem B-komplex nazyvame vSechny vitaminy skupiny B, kterych je celkem 8.
Stejné jako vitamin C se nehromadi v téle, kvuli své hydrofilni vlastnosti. Nehrozi u nich
tedy riziko pfedavkovani, ale nedostatku. Nejlépe ve stravé budeme pfijimat vitamin B5
a B7 z divodu jejich bézného vyskytu v mnoha potravinach. Jatra jsou pak vybornym
zdrojem B2, B3 a B9. Zaradime-li do naseho jidelnicku celozrnné pecivo nebo kvasnice,
ziskame tak vitaminy B1 a B6. Riziko nedostatku vitaminu B12 hrozi u jedinci, ktefi voli
vegansky zpusob stravovani, jeho zdrojem jsou totiz pouze potraviny zivociSného

pavodu. (Klimesova, 2013)

Mezi dilezité mineralni latky v téle patii napfiklad draslik a sodik, ktefi navzajem
spolupracuji a ovliviiuji se. Vapnik, fosfor a hoi¢ik hraji dilezitou roli pro vyvoj kosti a

zubt. (Klimesova, 2013)

Pitha (2009) upozoriiuje na problém nedostate¢ného piijmu vapniku v obdobi
star§iho Skolniho véku, kvuli kterému détem fidnou kosti a ochabuji svaly. Dulezitou
potravinou je pro tento vék mléko a mlécné vyrobky, diky kterym do téla dostavaji prave

vapnik. (ViS cojis§, 2014)
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2.5 Vyiziva ¢lovéka v RVP ZV

Kurikularni dokumenty pro vzdélavani zakl jsou vymezeny vzdélavaci soustavou
Ceské republiky. Tyto dokumenty jsou vytvafeny na dvou urovnich — statni a $kolni.
Statni uroven kurikularnich dokumentt predstavuji Ramcové vzdélavaci programy (dale
jen RVP). Vnich jsou vymezeny vzdélavaci oblasti a cile, kterymi se v ramci

jednotlivych stupnid vzdélani musi povinné fidit. (Manak, 2008)

Na zékladé RVP si nasledn€é na Skolni urovni Skoly vytvareji vlastni Skolni
vzdé&lavaci programy (dale jen SVP). Pii tvorb& SVP je pro $kolu zavazny RVP, ktery
predklada pro skolu pozadavky podle stupné vzdélani, ze kterého musi vychazet. Jednou
z moznosti §kol je asteéné pozménéni obsahu SVP podle jejich ideji a zamért. (RVP

ZV, 2021)

RVP pro zakladni vzdélani (dale jen RVP ZV) pokryva téma vyzivy ¢loveka jak
na prvnim, tak na druhém stupni zékladnich $kol. Na prvnim stupni je ucivo o vyzivé
&lovéka zahrnuto v ramci vzdélavaci oblasti Clovék a jeho svét, ktera je uréena pouze pro
tento stupeii vzdélavani, a je povinna. Zakam poskytuje zakladni zasobu védomosti

v oblasti zdravi, na kterou dale navazuji v dalSich stupnich vzdélavani. (RVP ZV, 2021)

Vzdélavaci oblast Clovék a jeho svét je rozdélena do péti tematickych okruhg.
Vyziva &lovéka dostava sviij prostor v poslednim tematickém okruhu s nazvem Clovék a
jeho zdravi. Prvnim o¢ekavanym vystupem na zakladni Skole, ktery zahrnuje vyzivu, patii
do prvniho obdobi, je tedy ur¢en zakovi na konci treti tfidy, a zni nasledovné ,,Zdk
uplatiuje zdkladni hygienické, rezimové a jiné zdravotné preventivii navyky s vyuzitim
elementarnich znalosti o lidském téle, projevuje vhodnym chovdanim a cinnostmi vztah ke

zdravi®. (RVP ZV, 2021, s. 50)

Na konci paté tiidy, tedy ve druhém obdobi, téma vyzivy najdeme hned v prvnim
oCekavaném vystupu: ,, Zdk vyuzivd poznatky o lidském téle k podpore viastniho zdravého
zpiisobu Zivota“. (RVP ZV, 2021, s. 50) Z nabidky uciva pro prvni stupen zakladnich
Skol v tomto tematickém celku se tématu dotyka ucivo o zdravém zivotnim stylu, spravné
vyzive, o vybéru a zpusobu uchovavani potravin, o vhodné skladbé stravy a pitném

rezimu. (RVP ZV, 2021)

Dalsi vzdélavaci oblasti povinnou pro prvni stupeii je oblast s nazvem Clovék a
svet prace. Ta se sklada celkem ze Ctyf tematickych okruht, kdy posledni z nich, ktery

nese nazev Priprava pokrmu, se dotyka vyzivy ne konkrétnim ucivem, ale zptisobem, kdy
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je ucivo podminéno zasadam zdravé vyzivy. Pro druhy stupen uz je tento predmét sice
nepovinny, ale ugitelé skol, které si ho zvoli do svych SVP, pak zaky naptiklad o vybéru

potravin nebo o sestavovani jidelnicku informuji. (RVP ZV, 2021)

Na druhy stuperi tedy nastupuje zak, ktery o vyzive ¢lovéka ma jiz urcité znalosti,
a dale by si je zde mél prohlubovat. Pro tento stupeni vzdélani je zde vzdélavaci oblast
s nazvem Clovék a zdravi. Ta je rozdélena na dva vzd&lavaci obory: télesnou vychovu a
vychovu ke zdravi. V pfipade vyzivy je klicovym prfedmétem Vychova ke zdravi. Jeji
ucivo je rozdéleno do Sesti kategorii, kdy vyzivu Clovéka spravuje kategorie uciva
s nazvem Zdravy zplsob zivota a péce o zdravi. Konkrétné zde najdeme bod s nazvem
Vyziva a zdravi, pod ktery zapada celé toto téma, a ktery zahrnuje ucivo: zdsady zdravého
stravovani, pitny rezim, viiv zZivotnich podminek a zpusobu stravovani na zdravi; poruchy

prijmu potravy. (RVP ZV, 2021, s. 92)

Ocekavanym vystupem na konci devaté tfidy, ktery zahrnuje vyzivu, je pak vystup
¢islo sedm: Zdk davda do souvislosti sloZeni stravy a zpiisob stravovani s rozvojem
civilizacnich nemoct a v ramci svych moznosti uplatiiuje zdravé stravovaci navyky. (RVP

ZV, 2021, s. 91)

Se zasadami zdravé vyzivy by pak pedagog mél pracovat také v ramci vzdelavaci
oblasti Clovék a svét prace, konkrétng v tematickém okruhu Piiprava pokrmd. Na prvnim
stupni zakladnich Skol je tento okruh povinny. V patém rocniku se od zaka ocekava, ze
sam dokaze nachystat jednoduchy pokrm. Vybér potravin by mél byt volen podle zasad
zdravé vyzivy, 1 presto ze to v RVP ZV neni definovéno, ale jedna se o vhodny prostor

pro formovani navykt. (RVP ZV, 2021)

Na druhém stupni si skoly samy voli pro vzd&lavaci oblast Clovék a svét prace
z osmi tematickych okruht, kdy jednim z nich je opét piiprava pokrmi. Pokud si Skoly
zvoli tento okruh, pak se jejich zakt na konci devaté tridy tyka vystup Cislo dve: Zdk
pripravi jednoduché pokrmy v souladu se zdsadami zdravé vyzivy. (RVP ZV, 2021, s.
107)

Vzdélani o zivinach na druhém stupni zahrnuje také Chemie ze vzdélavaci oblasti
Clovék a piiroda. Pod tématem organické sloudeniny se v tomto oboru schovava uéivo o
ptirodnich latkach, do kterého jsou zahrnuty praveé i samotné ziviny. Po zakovi na konci
devaté tiidy se ocekava, ze uvede priklady zdrojii bilkovin, tuku, sacharidit a vitamini.

(RVP ZV, 2021, s. 70)
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Zaci se v oblasti vyZivy také mohou vzd&lavat b&hem vyuky cizich jazyka, kde se
slovni zasoba a gramatika procvicuji pomoci tematickych okruhti. Na prvnim stupni se
zak setkava s tematickym okruhem jidlo. Pro druhy stupefi jsou zde vymezeny okruhy:
stravovaci navyky a péce o zdravi, do kterych pedagog mize zahrnout zasady zdravého

stravovani. (RVP ZV, 2021, s. 26, 28)

Soucasné globalni problémy najdeme RVP ZV v ramci prufezovych témat, které
musi byt povinné vyucovany v prabéhu celé vyuky na zakladni Skole. Problematika
vyzivy v nich ovSem svij prostor prakticky nedostava. Okrajové muze byt zminéna
v ramci Environmentalni vychovy, v tématu Zakladni podminky zivota, konkrétné
v uCive o pitné vodé a o pud¢, jako o zdroji vyzivy. Nejedna se ovSem o prostor pro zasady
zdravé vyzivy. Vyziva Clovéka by mohla byt rozebirana také za pomoci Medialni
vychovy, konkrétné pii kritickém mysleni o reklamnich sdé€lenich. I pfesto Ze se nejedna
o konkrétni uceni zasad zdravého stravovani, zaci se diky tomuto prafezovému tématu
nau¢i uvazovat o obsahu, ktery vidi v médiich. Tato schopnost jim slouzi napfiklad
k prfedchazeni poruch piijmu potravy nebo nevhodnych zpiisobt stravovani. (RVP ZV,

2021, 5.124, 135, 137, 138)
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3. Metodika prace

Pro praktickou cast bakalarské prace byl zvolen dotaznik. Dotaznik byl vytvoren
soucasnou vyzivovou poradkyni pro déti Simonou Fajmonovou (Kocourkovou) v roce
2017. Byl pouzit s jejim laskavym svolenim. Dotaznik se skladal celkem z 18 otazek.
Prvni tfi otazky slouzily k charakteristice respondenta. Zbytek otazek pak zjist'oval jejich
vyzivové znalosti a posledni tfi otazky byly navic doplnény jesté o podotazku, jejimz
ukolem bylo zjistit postoj respondenta k vybéru jidla. Otazky byly uzaviené a kazda méla

prave jednu spravnou odpoved’.

Respondenti byli zaci na druhém stupni oslovenych zakladnich Skol. Celkem byly
kontaktovany 3 zakladni §koly prostiednictvim e-mailové komunikace, konkrétné pirimo
vyuCyjici predmétu Vychova ke zdravi. Zapojeny byly Zakladni Skola Moravska
Tiebova, Palackého 1351, Zakladni Skola U Kostela Moravska Tiebova a Zakladni skola
Jevigko. Zaci dotazniky vypliiovali od palky unora do konce biezna, Easovou prekazkou

byly jarni prazdniny.

Skolam byla poskytnuta tisténa verze dotaznikd, kterd byla zakam piedlozena
jejich vyucujicimi v ramci predmétu Vychova ke zdravi. Respondenti byli zaci ve véku

od 13 do 15 let.
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4. Vysledky

Z celkového poctu 125 odevzdanych dotaznik, bylo 13 dotaznikii vyfazeno z divodu
nespravného vyplnéni. Celkem bylo vyhodnoceno 112 dotaznikli. Ve vysledcich jsou
v grafech zobrazeny celkové wvysledky znalostnich otazek, které jsou nasledné

v tabulkach rozdéleny podle pohlavi.

Graf ¢.1 — Grafické zhodnoceni pohlavi respondentu

Pohlavi

n =54, Chlapec
48% m Divka

Prvni informativni otazka slouzila k porovnani zastoupeni chlapci a divek.
Z celkového poctu 112 zaka bylo 54 (48 %) respondentt chlapci. Pocetnéjsi skupinou
byly zakyné, kterych bylo celkem 58 (52 %).
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Graf ¢.2 — Grafické zhodnoceni otazKky o zakladnich zZivinach

Z jakych tfech zakladnich Zivin ziskava nase télo
energii?

= bilkoviny, tuky, sacharidy
m |ipidy, cukry, vldknina

= proteiny, vitaminy, skroby

Spravna odpovéd: bilkoviny, tuky, sacharidy

V prvni védomostni otazce méli zaci oznacit makroziviny. , Bilkoviny, tuky,
sacharidy“, tedy spravnou odpovéd vybralo 86 (77 %) respondentll. Spatné vyménilo
bilkoviny za vlakninu 16 (14 %) zak(. Nejméné zaku, tedy 10 (9 %) oznacilo moznost

,proteiny, vitaminy, Skroby*.

Tabulka ¢€.1 — Zakladni ziviny — divky

Bilkoviny, tuky, sacharidy 48 83 %
Lipidy, cukry, vldknina 7 12 %
Proteiny, vitaminy, Skroby 3 5%

Tabulka ¢.2 — Zakladni ziviny — chlapci

Bilkoviny, tuky, sacharidy 38 70 %
Lipidy, cukry, vldknina 9 17 %
Proteiny, vitaminy, Skroby 7 13 %

Na otazku o zakladnich zivinach odpovédélo spravnée 48 divek, a byly tak o 13 %
uspesné)si nez chlapci.
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Graf ¢.3 — Grafické zhodnoceni otiazky o omezovani potravin

Které potraviny z nize vyjmenovanych bychom
méli v naSem jidelnicku omezovat?

n=6

5%
sladkosti, bramborové
lupinky (chipsy), uzeniny

m potraviny obsahujici pSenici
nebo lepek
mléko a mlécné vyrobky
n =100

90%

Spravnd odpovéd: sladkosti, bramborové lupinky (chipsy), uzeniny

Velmi uspésni byli respondenti v otazce potravin, které bychom méli omezovat.
Presné 100 (90 %) zakt oznacilo spravnou moznost, tedy ,,sladkosti, bramborové lupinky
(chipsy), uzeniny*. Zabyvajici pocet respondenti pak zvolil presné ptl naptl ostatni dvé
$patné odpovédi. 6 (5 %) zaka si mysli, ze bychom méli omezovat mléko a mlécné
vyrobky, a stejny pocet zakli oznacil, ze bychom méli omezovat potraviny obsahujici
pSenici nebo lepek. Nutno podotknout, ze dotaznik nezjiS§toval, zda maji zaci alergii na

n¢jaké druhy potravin. Tento faktor by pak mohl byt pti¢inou zvoleni takovych odpovédi.
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Tabulka ¢.3 — Omezeni potravin — divky

(chipsy), uzeniny

Potraviny obsahujici pSenici nebo 2 3%
lepek

Miéko a mlécné vyrobky 3 5%
Sladkosti, bramborové lupinky 53 92 %

Tabulka ¢.4 — Omezeni potravin — chlapci

(chipsy), uzeniny

Potraviny obsahujici pSenici nebo 4 7%
lepek

Miéko a mlécné vyrobky 3 6 %
Sladkosti, bramborové lupinky 47 87 %

Vétsina zakt znala spravnou odpovéd, ale divky zde byly opét Gsp€snéjsi o 5 %.
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Graf ¢.4 — Grafické zhodnoceni otazKky o denni Cetnosti jidel

Jak ¢asto bychom denné méli jist?

= pravidelné, zhruba 5x denné

m vZdy, kdyZ pocitime chut na
jidlo

= vidy, kdyz mdme c¢as na jidlo

Spravna odpovéd: pravidelné, zhruba 5x denné

Na otazku ,,Jak casto bychom meéli denné jist? odpoveédélo spravné 93 (83 %)
zaku, tedy ze pravideln€, pfiblizné Skrat denné. Chybnou moznost vybralo 13 (12 %)
zakt pomoci odpovédi ,,vzdy, kdyz pocitime chut na jidlo“. Mylilo se také 6 (5 %) zaku,

kteti oznacili odpoveéd,, ze jist bychom méli, kdyz méame Cas.

Tabulka &.5 — Cetnost jidel — divky

Vzdy, kdyz pocitime chut’ na jidlo 2 3%
Vzdy, kdyz mame ¢as na jidlo 2 3%
Pravideln€, zhruba 5x denné 54 94 %

Tabulka &.6 — Cetnost jidel — chlapci

Vzdy, kdyz pocitime chut’ na jidlo 11 20 %
Vzdy, kdyz mame ¢as na jidlo 4 7%
Pravideln€, zhruba 5x denné 39 73 %

Stejné jako v predchozich otazkach, opét zde odpovidaly Iépe divky. Ty mély 94

% uspesnost, coz je o 11 % vice nez chlapci.
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Graf ¢.5 — Grafické zhodnoceni otazky o vhodnych olejich

Ktery z vyjmenovanych oleju je vhodny
k pravideInému pouzivani v kuchyni?

= fepkovy olej
= palmovy tuk

= kokosovy olej

Spravnd odpovéd: repkovy olej

Otazka mifena na pouzivani vhodnych oleji v kuchyni nedopadla uplné nejlépe.
I presto 65 (58 %) zaka zna spravnou odpoveéd na tuto otazku, tedy fepkovy olej. Druha
nejcCastéjsi vybirana moznost byl kokosovy olej, ktery zvolilo 41 (37 %) zaka. Nejméné
vybiranou odpoveédi byl palmovy tuk, i pfesto ho ale oznacilo 6 (5 %) respondentti.

Tabulka ¢.7 — Vhodny olej — divky

Kokosovy olej 19 33%
Repkovy olej 35 60 %
Palmovy tuk 4 7%

Tabulka ¢.8 — Vhodny olej — chlapci

Kokosovy olej 22 40 %
Repkovy olej 30 56 %
Palmovy tuk 2 4%

Spravnou odpovéd oznacilo 60 % z div¢ich respondent a 56 % z respondentt

chlapct. Uspésnost divek nad chlapci je svymi 4 % téméf zanedbatelna.
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Graf ¢.6 — Grafické zhodnoceni otazky o dulezitosti masa v jidelnicku

Proc je maso dulezitou soucasti naseho
jidelnic¢ku?

= maso je dlleZitym zdrojem
bilkovin, Zeleza a vitamin(
skupiny B

® maso je dllezitym zdrojem
zdravych tuk

= maso neni dllezitou soucasti
naseho jidelnicku, 1ze ho
jednoduse nahradit jinymi
potravinami

Spravna odpovéd: maso je diilezitym zdrojem bilkovin, Zeleza a vitaminii skupiny B
84 (75 %) zaka zna spravny vyznam masa ve stravovani. Zdravé tuky by v mase
hledalo 17 (15 %) zakl. To, ze maso neni dulezité a lze ho nahradit, zvolilo 11 (10 %)

zaka.
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Tabulka ¢.9 — Maso v jidelni¢ku — divky

MOZNOSTI Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost

Maso neni dulezitou soucasti 8 14 %
naseho jidelnicku, 1ze ho
jednodus$e nahradit jinymi

potravinami

Maso je dulezitym zdrojem 42 72 %
bilkovin, zeleza a vitaminu

skupiny B

Maso je dilezitym zdrojem 8 14 %

zdravych tukt

Tabulka ¢.10 — Maso v jidelnicku — chlapci

MOZNOSTI Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost

Maso neni dulezitou soucasti 3 5%
naseho jidelnicku, 1ze ho
jednodus$e nahradit jinymi

potravinami

Maso je dulezitym zdrojem 42 78 %
bilkovin, zeleza a vitaminu

skupiny B

Maso je dilezitym zdrojem 9 17 %
zdravych tukt

Na otazku ohledné dilezitosti masa jidelnicku odpovidali 1épe chlapci. Jejich

uspesnost je 0 6 % vétsi nez divek.
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Graf ¢.7 — Grafické zhodnoceni otazky o mléce a mléénych vyrobcich

Pro¢ bychom méli pravidelné konzumovat mléko
a mlécné vyrobky?

protoZe jsou vyznamnym
zdrojem vépniku, ktery je
dllezity pro nase kosti

m protoZe obsahuji hodné
vitaminu C, ktery pUsobi jako
antioxidant

n=101 mléko a mlécné vyrobky
91% bychom neméli konzumovat

Spravna odpovéd: protoze jsou vyznamnym zdrojem vapniku, ktery je diileZity pro nase
kosti

Velmi dobfe dopadla otazka ohledné pozitiv mléka a mléCnych vyrobkd.
Spravnou odpoveéd, tedy dulezity vyznam mléka pro nase kosti diky vapniku, oznacilo
101 (91 %) zaki. 5 (4 %) respondentl Spatné oznacilo mléko za bohaty zdroj vitaminu
C. Moznost, ze takové vyrobky by nemély byt konzumovany oznacilo 6 (5 %) zakt. Opét
je dulezité zminit, Zze v dotazniku nebyla otazka zjistujici potravinové alergie, které by

mohly byt pfi¢inou oznaceni takové odpovedi.
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Tabulka ¢.11 — Mléko a mlééné vyrobky — divky

MOZNOSTI Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost

Protoze jsou vyznamnym zdrojem 57 98 %
vapniku, ktery je dulezity pro nase

kosti

Protoze obsahuji hodn¢ vitaminu 1 2%

C, ktery pusobi jako antioxidant

Miléko a mlécné vyrobky bychom 0 0%

nemeéli konzumovat

Tabulka ¢.12 — Mléko a mlé¢né vyrobky — chlapci

MOZNOSTI Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost

Protoze jsou vyznamnym zdrojem 44 80 %
vapniku, ktery je dulezity pro nase

kosti

Protoze obsahuji hodn¢ vitaminu 4 7%

C, ktery pusobi jako antioxidant

Miléko a mlécné vyrobky bychom 6 11 %

nemeéli konzumovat

Velmi uspésna byla dévcata v otdzce o mléce. Pouze 1 oznacila Spatnou odpoved,

a maji tak 98 % uspesnost. Chlapci byli o 18 % méné uspesni.
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Graf ¢.8 — Relativni ¢etnost uspésnosti v otazce o mléce a mléénych vyrobcich

Relativni ¢etnost Uspésnosti v otdzce o mléce a
mlécnych vyrobcich
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Graf ¢.9 — Grafické zhodnoceni otazky o vhodnych napojich

Které napoje jsou vhodné ke kazdodennimu piti?
n=>5

= neperlivd voda, ovocné Caje a
redéné ovocné a zeleninové
Stavy

= mineralni vody

= ovocné dzusy, vody slazené
neenergetickym sladidlem

Spravna odpovéd: neperliva voda, ovocné caje, redéné ovocné a zeleninové Stdavy

Na otazku tykajici se pitného rezimu, tedy vhodnych napoji, odpovédélo spravne
87 (78 %) zaku, kteti vybrali moznost ,,neperliva voda, ovocné Caje a fedéné ovocné a
zeleninové stavy. 20 (18 %) zaklu oznacilo za vhodné napoje mineralni vody, tato
odpoveéd’ ale neni spravnd, protoze nejsou vhodné ke kazdodennimu piti. Ovocné dzusy

a vody slazené energetickym sladidlem Spatné oznacilo 5 (4 %) zaka.
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Tabulka ¢.13 — Vhodné napoje — divky

Neperliva voda, ovocné Caje a 50 86 %
fedéné ovocné a zeleninové §tavy

Mineralni vody 7 12 %
Ovocné dzusy, vody slazené 1 2%
neenergetickym sladidlem

Tabulka ¢.14 — Vhodné napoje — chlapci

Neperliva voda, ovocné Caje a 37 69 %
fedéné ovocné a zeleninové §tavy

Mineralni vody 13 24 %
Ovocné dzusy, vody slazené 4 7%
neenergetickym sladidlem

V této otazce byla opét ispeésné)si dévcata ato o 17 %.

Graf ¢.10 — Relativni ¢etnost uspésSnosti v otdzce o vhodnych napojich

Relativni ¢etnost Uspésnosti v otdazce o vhodnych

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Chlapci

napojich

Divky




Graf ¢.11 — Grafické zhodnoceni otiazky o potravinach z fastfoodu

Cim jsou charakteristické potraviny z fastfoodu
(hranolky, hamburgery apod.)?

= jsou bohaté na energii (tuky,
cukry, sul) ale chudé na dulezité
nutricni latky (vitaminy,
mineralni latky, vldknina)

m jsou rychle pripravené, dobre
stravitelné a vhodné k
pravidelné konzumaci

= jsou dobré, a pri konzumaci
jednou denné nam nemohou
uskodit

Spravna odpovéd': jsou bohaté na energii (tuky, cukry, sil) ale chudé na diilezité
nutricni latky (vitaminy, minerdlni latky, vidknina)

V otazce cCislo 11 méli zaci vybrat, co je typické, pro dnes velmi oblibené
potraviny zrychlého obcCerstveni. Spravnou charakteristiku, Ze jsou bohaté na
energetickou hodnotu, ale postradaji dulezité slozky potravy, oznacilo 87 (78 %) zaka.
Ze je takto rychle pfichystana strava vhodna do pravidelného jidelni¢ku zvolilo 15 (13
%) zaka. Zbylych 10 (9 %) zaku fastfood stravu oznacilo za neskodnou, konzumujeme-

li jednou denné.
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Tabulka €.15 — Potraviny z fastfoodu — divky

cukry, stl) ale chudé na dulezité
nutriéni latky (vitaminy, mineralni

latky, vlaknina

MOZNOSTI Absolutni Cetnost Relativni Cetnost
Jsou rychle pfipravené, dobie 5 9%
stravitelné a vhodné k pravidelné
konzumaci
Jsou dobré, a pii konzumaci 4 7%
jednou denné nam nemohou
uskodit
Jsou bohaté na energii (tuky, 49 84 %

Tabulka ¢.16 — Potraviny z fastfoodu — chlapci

cukry, stl) ale chudé na dulezité
nutricni latky (vitaminy, mineralni

latky, vlaknina

MOZNOSTI Absolutni Cetnost Relativni Cetnost
Jsou rychle pfipravené, dobie 10 19 %
stravitelné a vhodné k pravidelné
konzumaci
Jsou dobré, a pii konzumaci 6 11 %
jednou denné nam nemohou
uskodit
Jsou bohaté na energii (tuky, 38 70 %

Ohledné fastfoodovych potravin byly divky o 14 % uspésnéj§i nez chlapci.
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Graf ¢.12 — Grafické zhodnoceni otazky o nezdravych potravinach

Které potravina neprospiva nasemu zdravi?

= kazda potravina
konzumovana v nadmérném
mnozstvi mlze byt nezdrava

m margariny (flora, rama, perla
apod.)

= kazda potravina s obsahem
palmového tuku

Spravna odpovéd: kazdd potravina konzumovand v nadmérném mnoZstvi miize byt
nezdrava

73 (65 %) respondenti spravné vi, ze nam Skodi kazda potravina, kterou
konzumujeme nepiiméiené hodné. Specifickou odpoveéd vybralo 17 (15 %) zakq, kteri
oznacili margariny za potravinu, ktera neni zdravi prospésna. 22 (20 %) zaka pak tuto

charakteristiku pfisuzuji potravindm, v jejichz slozeni se nachazi palmovy tuk.
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Tabulka ¢.17 — Nezdravé potraviny — divky

MOZNOSTI Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost

Kazda potravina s obsahem 6 10 %

palmového tuku

Kazda potravina konzumovana v 41 71 %
nadmérném mnozstvi mize byt

nezdrava

Margariny (flora, rama, perla 11 19 %
apod.)

Tabulka ¢.18 — Nezdravé potraviny — chlapci

MOZNOSTI Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost

Kazda potravina s obsahem 16 30 %

palmového tuku

Kazda potravina konzumovana v 32 59 %
nadmérném mnozstvi mize byt

nezdrava

Margariny (flora, rama, perla 6 11 %

apod.)

Ani v otazce ohledné nezdravych potravin tomu nebylo jinak, a divky opét Castéji

volily spravnéjsi odpoveéd’, a to o 12 %.
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Graf ¢.13 — Grafické zhodnoceni otazky o chovani pri nadvaze

Pokud mame nadvahu, nebo jsme obézni, pak
bychom méli

= vice se pohybovat a jist
pravidelné, pfimérené porce

m jist proteinové doplrky a
chodit do posilovny

= jist co nejméné a co nejvice
sportovat

Spravna odpovéd: vice se pohybovat a jist pravidelné, primérené porce

Pro boj s nadvahou by si vétSina respondentt, tedy 96 (86 %), zvolilo navyseni
pohybu a pravidelné a vhodné stravovani. Nevhodné by tuto situaci fesilo proteinovymi
doplnky a posilovnou 8 (7 %) zaka. Stejny pocet zaka by nadvahu fesilo tim, ze by co

nejméng¢ jedli, a naopak co nejvice sportovali.
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Tabulka ¢.19 — Co délat pri nadvaze — divky

Jist co neymén¢ a co nejvice 2 3%
sportovat
Vice se pohybovat a jist 55 95 %

pravidelné, pfimefené porce

Jist proteinové dopliiky a chodit 1 2%

do posilovny

Tabulka ¢.20 — Co délat pri nadvaze — chlapci

Jist co neymén¢ a co nejvice 6 11 %
sportovat
Vice se pohybovat a jist 41 76 %

pravidelné, pfimefené porce

Jist proteinové dopliiky a chodit 7 13 %

do posilovny

V této otazce mély divky téméft stoprocentni uspesnost. Mylila se pouze 3 dévcata,
a jsou tak uspesnéjsi o 19 %.

Graf ¢.14 — Relativni Cetnost uspésSnosti v otdzce o chovani pri nadvaze

Relativni ¢etnost Uspésnosti v otazce o chovani
pfi nadvaze
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Graf ¢.15 — Grafické zhodnoceni otazky o rizicich nespravné vyzivy v dospivani

Jaka jsou nejzasadnéjsi rizika nedostate¢né nebo
nespravné vyzivy v obdobi dospivani?

= zpomalovani nebo zastava
rdstu, opozdovani
pohlavniho vyvoje

m $patna ndlada, podrazdénost

= Unava a nedostatek energie
ke cviceni

Spravna odpovéd: zpomalovani nebo zastava rustu, opozdovdni pohlavniho vyvoje
Velmi §patné byly vysledky u otazky tykajici se nedostatecné vyzivy v dospivani.

39 (35 %) zaka povazuje unavu a nedostatek energie za nejveétsi riziko nespravné vyzivy.

22 (20 %) toto slovni spojeni pfifazuje Spatné naladeé a podrazdénosti. Spravnou odpoveéd’

neznala ani polovina respondentd, pouhych 51 (46 %) zaku.
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Tabulka ¢.21 — Rizika nespravné vyzivy v dospivani — divky

MOZNOSTI Absolutni Cetnost Relativni Cetnost
Unava a nedostatek energie ke 20 34 %
cviceni
Zpomalovani nebo zastava rustu, 30 52 %
opozd’ovani pohlavniho vyvoje
Spatna nalada, podrazdénost 8 14 %

Tabulka ¢.22 — Rizika nespravné vyzivy v dospivani — chlapci

MOZNOSTI Absolutni Cetnost Relativni Cetnost
Unava a nedostatek energie ke 19 35%
cviceni
Zpomalovani nebo zastava rustu, 21 39 %
opozd’ovani pohlavniho vyvoje
Spatna nalada, podrazdénost 14 26 %

Chlapci ohledné rizik nespravné vyzivy ve svém veéku nedokazali spravnou
odpoveéd’ oznacit ani z poloviny. Dév€ata na tom byla se spravnou odpovédi 1épe o 13 %.

I presto se ale neda mluvit o dobrych vysledcich.
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Graf ¢.16 — Grafické zhodnoceni otazky o denni pohybové aktivité

Kolik ¢asu denné bychom méli vénovat pohybové
aktivité?

30 minut denné
m 2 hodiny denné

5 minut denné

Spravna odpovéd: 30 minut denné

Otazka ohledné pohybu, jako jiné slozky zdravého zivotniho stylu, dopadla
nejhiife. Spravnou odpovéd’, ze bychom meéli fyzické aktiviteé vénovat 30 minut denn€,
neoznacila ani polovina zakl, pouhych 47 (42 %). Vice jak polovina respondenti se
domniva, Ze bychom méli denn& pohybu vénovat 2 hodiny. Spatnou odpovéd také

oznacilo zbylych 7 (6 %) zaku, podle kterych staci 5 minut pohybové aktivity denné.
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Tabulka ¢.23 — Denni pohybova aktivita — divky

5 minut denné 1 2%
30 minut denné 30 52 %
2 hodiny denné 27 46 %

Tabulka ¢.24 — Denni pohybova aktivita — chlapci

5 minut denné 6 11 %
30 minut denné 17 32 %
2 hodiny denné 31 57 %

Ani polovina chlapci neoznacila spravnou odpovéd v otazce tykajici se denni
pohybové aktivity. Dévcata sice tohoto milniku doséhla a pfekonala chlapce ve spravnosti

0 20 %, ale pouze na 52 %. V této otazce se tedy opét neda mluvit o dobré tspé$nosti.

Graf ¢.17 — Relativni Cetnost uspéSnosti v otazce o pohybu

Relativni ¢etnost Uspésnosti v otazce o pohybu
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Graf ¢.18 — Grafické znazornéni otazky o zdravé snidani

Vyber, ktera varianta snidané je z pohledu zdravé
vyzivy nejvhodné;jsi

= celozrnny toust se Sunkou,
syrem a zeleninou, ovocny
¢aj

m parek s rohlikem, stava

= kobliha, slazeny Caj

Spravna odpovéd: celozrnny toust se Sunkou, syrem a zeleninou, ovocny caj

Respondenti se nejlépe orientuji ve volbé zdravé snidané. Spravnou volbu, tedy
celozrnny toust, Sunku, syr, zeleninu a ovocny ¢aj oznacilo 102 (91 %) zaka. Rano by
podle 7 (6 %) zaka mélo zacit parkem s rohlikem a $tavou. Koblihu se slazenym Cajem,

jako nejmén¢ volenou odpoved, oznacili 3 (3 %) zaci.
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Tabulka ¢.25 — Zdrava snidané — divky

Celozrnny toust se Sunkou, syrem 56 96 %

a zeleninou, ovocny Caj

Parek s rohlikem, $tava 1 2%

Kobliha, slazeny ¢aj 1 2%

Tabulka ¢€.26 — Zdrava snidané — chlapci

Celozrnny toust se Sunkou, syrem 46 85 %
a zeleninou, ovocny Caj
Parek s rohlikem, $tava 6 11%

Kobliha, slazeny ¢aj 2 4%

Zdravou verzi snidan¢ spravné oznacilo 96 % divek a staly se tak o 11 %

uspesné)si nez chlapci.
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Graf ¢.19 — Grafické znazornéni otazky o vybéru zdravé snidané

Zakrouzkuj, kterou variantu by sis vybral ty sam -
snidané

= celozrnny toust se Sunkou,
syrem a zeleninou, ovocny
¢aj

m parek s rohlikem, stava

= kobliha, slazeny Caj

Dotaznik od respondentl také zjistoval jejich preferenci ve vybéru jidla. Zaci méli
na vybér tfi formy snidané, ze kterych méli oznacit tu, kterou by si zvolili oni sami. 24
(21 %) zaka by si na snidani vzalo koblihu a slazeny caj. Parek s rohlikem a §tavou by
zaci vybirali nejméng¢, takovou snidani by si dalo 18 (16 %) zakd. Zdravou volbu snidané

by pak upfednostiovalo 70 (63 %) respondentu.
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Tabulka ¢.27 — Zvolena snidané — divky

Celozrnny toust se Sunkou, syrem 45 77 %

a zeleninou, ovocny Caj

Parek s rohlikem, $tava 5 9 %

Kobliha, slazeny ¢aj 8 14 %

Tabulka ¢.28 — Zvolena snidané — chlapci

Celozrnny toust se Sunkou, syrem 25 46 %
a zeleninou, ovocny Caj
Parek s rohlikem, $tava 13 24 %
Kobliha, slazeny ¢aj 16 30 %

Ani polovina chlapci by své rano nezacala zdravou snidani. Dévcata by tak

snidala 1épe a to 0 31 %.

Graf ¢.20 — Relativni Cetnost uspésnosti v otazce o vybéru snidané

Relativni ¢etnost Uspésnosti v otazce o vybéru
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Graf ¢.21 — Grafické znazornéni otazky o zdravém obédu

Vyber, ktera varianta obéda je z pohledu zdravé
vyzivy nejvhodné;jsi

= zeleninovy vyvar s nudlemi,
kureci stehno s bramborami,
mensi zeleninovy salat

m hamburger a hranolky z
rychlého obcerstveni

= zeleninovy salat s dyfiovymi
seminky a kapkou olivového
oleje

Spravna odpovéd: zeleninovy vyvar s nudlemi, kureci stehno s bramborami, mensi

zeleninovy salcdt

Plnohodnotné menu jako spravnou odpoveéd oznacilo 63 (56 %) respondentu.
Druha nejcasté€jsi oznacovana odpoved byl zeleninovy salat, podle 44 (40 %) zaku je to
nejvhodnéj§i volba podle zdravé vyzivy. Oblibeny fastfood je vhodny pro zdravé

stravovani podle 5 (4 %) zaku.
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Tabulka ¢.29 — Zdravy obéd — divky

MOZNOSTI Absolutni Cetnost Relativni Cetnost
Hamburger a hranolky z rychlého 0 0%
obcerstveni
Zeleninovy salat s dyfiovymi 23 40 %

seminky a kapkou olivového oleje

Zeleninovy vyvar s nudlemi, 35 60 %
kureci stehno s bramborami,

mens$i zeleninovy salat

Tabulka ¢.30 — Zdravy obéd — chlapci

MOZNOSTI Absolutni Cetnost Relativni Cetnost
Hamburger a hranolky z rychlého 5 9%
obcerstveni
Zeleninovy salat s dyfiovymi 21 39 %

seminky a kapkou olivového oleje

Zeleninovy vyvar s nudlemi, 28 52 %

kureci stehno s bramborami,

mens$i zeleninovy salat

V otazce byla uspesnéjsi dévcata a to o 8 %. Zajimavé je, ze zadna respondentka

neoznacila menu z fastfoodu za zdravy obéd, na rozdil od chlapci.
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Graf ¢.22 — Grafické znazornéni otazky o vybéru zdravého obéda

Zakrouzkuj, kterou variantu by sis vybral ty sam -
obéd

= zeleninovy vyvar s nudlemi,
kureci stehno s bramborami,
mensi zeleninovy salat

m hamburger a hranolky z
rychlého obcerstveni

= zeleninovy saldt s dynovymi
seminky a kapkou olivového
oleje

Co se tyCe vybéru obéda, plnohodnotnou variantu by volilo 62 (55 %)
respondenti. Druhou nejcastéjsi volbou by byl typicky pokrm =z fastfoodu, tedy
hamburger a hranolky, toto menu by si vybralo 31 (28 %) zakii. Nejméné popularni byl u
respondentu zeleninovy salat s dyniovymi seminky, po takovémto pokrmu by sahlo 19 (17

%) respondentt.
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Tabulka ¢.31 — Zvoleny obéd — divky

kureci stehno s bramborami,

mens$i zeleninovy salat

MOZNOSTI Absolutni Cetnost Relativni Cetnost
Hamburger a hranolky z rychlého 7 12 %
obcerstveni
Zeleninovy salat s dyfiovymi 14 24 %
seminky a kapkou olivového oleje
Zeleninovy vyvar s nudlemi, 37 64 %

Tabulka ¢€.32 — Zvoleny obéd — chlapci

kureci stehno s bramborami,

mens$i zeleninovy salat

MOZNOSTI Absolutni Cetnost Relativni Cetnost
Hamburger a hranolky z rychlého 24 45 %
obcerstveni
Zeleninovy salat s dyfiovymi 5 9%
seminky a kapkou olivového oleje
Zeleninovy vyvar s nudlemi, 25 46 %

Zdravou variantu obéda by si zvolilo 46 % chlapci. Pouze o 1 % min by

preferovalo fastfoodové potraviny. Divky si v této otazce vybraly spravnou variantu

obéda o 18 % casteji.
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Graf ¢.23 — Relativni Cetnost uspésnosti v otazce o vybéru obéda

Relativni ¢etnost Uspésnosti v otazce o vybéru
obéda
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Graf ¢.24 — Grafické znazornéni otazKky o zdravé veceri

Vyber, ktera varianta vecere je z pohledu zdravé
vyzivy nejvhodné;jsi

= zeleninovy salat se syrem a
pecivo

m chleba s méslem a trvanlivym
saldamem

= zmrzlina s ovocem a
Slehackou

Spravna odpovéd': zeleninovy salat se syrem a pecivo

Na vecefi je podle 6 (5 %) zakd vhodna zmrzlina se Slehackou. Nespravnou
odpovéd oznacilo také 21 (19 %) respondentt, ktefi si mysli, ze podle zasad zdravé
vyzivy je nejvhodnéjsi na vecefi konzumovat chleba, maslo a salam. 85 (76 %) zakt

zvolilo spravnou odpovéd’, tedy zeleninovy salat, syr a pecivo.
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Tabulka ¢.33 — Zdrava vecere — divky
Chleba s maslem a trvanlivym 6 10 %
salamem
Zmrzlina s ovocem a §lehackou 0 0%
Zeleninovy salat se syrem a 52 90 %
pecivo

Tabulka ¢.34 — Zdrava vecere — chlapci

Chleba s maslem a trvanlivym 15 28 %
salamem

Zmrzlina s ovocem a §lehackou 6 11 %
Zeleninovy salat se syrem a 33 61 %
pecivo

Zadna z divek neoznacila za zdravou vecefi zmrzlinu s ovocem a se §lehackou.

Zarovei toto pohlavi bylo tspésnéjsi v oznaceni spravné odpovedi 0 29 %.

Graf ¢.25 — Relativni ¢etnost uspésnosti v otazce o zdravé veceri
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Graf ¢.26 — Grafické znazornéni otazky o vybéru zdravé vecere

Zakrouzkuj, kterou variantu by sis vybral ty sam -
vecCefe

= zeleninovy saldt se syrem a
pecivo

m chleba s méslem a trvanlivym
saldamem

= zmrzlina s ovocem a
slehackou

Ze tfi nabizenych moznosti by nejvice zaka zvolilo pro svoji vecefi zastupce
racionalni stravy, tedy zeleninovy salat se syrem a pecivo. Chleba s maslem a trvanlivym
salamem by si na vecefi vybralo 40 (35 %) zaku. 14 (13 %) respondent by na vecefi

preferovalo zmrzlinu s ovocem a Slehackou.
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Tabulka ¢.35 — Zvolena vecere — divky

Chleba s maslem a trvanlivym 15 26 %
salamem

Zmrzlina s ovocem a §lehackou 5 9%
Zeleninovy salat se syrem a 38 65 %
pecivo

Tabulka ¢.36 — Zvolena vecere — chlapci

pecivo

Chleba s maslem a trvanlivym 25 46 %
salamem

Zmrzlina s ovocem a §lehackou 9 17 %
Zeleninovy salat se syrem a 20 37 %

Ve volbé zdravé vecCere se chlapcim spise nedafilo a 0 9 % vice nad zdravou variantou

vyhral chleba s maslem a salamem. Divky by si vybraly zdravou vecefi o 28 % Castéji.

Graf ¢.27 — Relativni Cetnost uspésnosti v otazce o vybéru vecere

Relativni ¢etnost Uspésnosti v otazce o vybéru
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5. Diskuse

Data, ktera byla ziskana od zaka druhého stupné pomoci anonymnich dotaznika
ukazuji, Ze vyuce tématu vyZivy by mélo byt vénovano vice ¢asu. Zaci v této oblasti maji
stale nedostatky, a dokonce nekdy chybi 1 zakladni znalosti. DévcCata se v této
problematice orientuji 1épe nez chlapci. Tento fakt mize byt také ovlivnén tim, ze se
dévcata v tomto veéku vice zajimaji o sva téla a jejich podobu. Divky také Castéji voli
pokrmy podle zasad zdravé vyzivy. Co se tyCe pohybu, jako dal§i slozky zdravého

zivotniho stylu, maji zaci zkreslené predstavy o denni potiebé fyzické aktivity.

V otazce ohledné charakteristiky fastfoodovych potravin bylo aspéSnych 78 %
zaku. Stejné vysledky uvadi ve své praci i Taubrova (2016), kde spravnou odpovéd
oznacilo 77 % zaku této vékové kategorie. Fajmonova (2017) uvadi vétsi spravnost, a to

82 %.

Ve vysledcich Faymonové (2017) a této bakalarské prace nejsou zasadni rozdily,
odchylka se pohybuje do 5 %. Vysledky jedné otazky, ohledné vybéru oleje, jsou dokonce
totozné. O 6 % lépe odpovidal vzorek Fajmonové (2017) v otazce spravného feSeni
nadvahy nebo obezity. Vyjimkou je otazka Cetnosti jidla béhem dne, kde byl vzorek
tento vzorek volil spravnou odpoveéd o 9 % Castéji. az na otazku ohledné pohybu. Spravné
denni potfebu pohybu u Fajmonové (2017) oznacilo 61 %, tedy o 19 % vice nez zde.

VEétsi rozdil ve vysledcich byl také v otazce dulezitosti maso, ve které byl s 89 % vzorek

vvvvvv

Bakalarské prace na toto téma se témeét vzdy zabyvaji stravovacimi navyky a
zvyklosti, a ne znalostmi. Porovnavani tedy nakonec bylo mozné pouze s jedinou praci,

a to s tou, ze které byl prevzat dotaznik.
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6. Zavér

Bakalafska prace se zabyvala vyZivovou gramotnosti zaka star§iho Skolniho véku.
Jejim hlavnim cilem bylo zjistit, jaké maji tito zaci znalosti v oblasti vyzivy. Dale bylo
ukolem porovnat mezi sebou znalosti divek a chlapct, dozveédét se, zda by si zvolili
pokrm podle zasad zdravé vyzivy. Vzhledem k blizkému vztahu vyzivy a pohybu bylo
jednim z dil¢ich cila zjistit, jestli maji zaci znalosti i o této slozce. K naplnéni té€chto cilt

slouzil dotaznik v papirové podob¢.

Nejlepsi znalosti méli zaci v otazce tykajici se mléka a mléénych vyrobku, kde
spravnou odpovéd’ zvolilo 91 % z nich. Dale pak otazka tykajici se nezdravych potravin,
kde zaci oznacili spravnou odpoved v 90 %. Naopak nejhtie dopadla otazka o pohybu,
kde byla uspésnost pouhych 42 %, v pouhych 46 % pak byli zaci schopni spravné oznacit
nejzasadnéjsi rizika nespravné vyzivy v jejich véku.

Po vyhodnoceni dotaznikti a porovnani védomosti obou pohlavi vyslo najevo, ze
1épe jsou na tom se svymi znalostmi divky. Usp&§ng&jsi byli chlapci jen v otazce ohlednd
dulezitosti masa v nasem jidelnicku. U otazek orientovanych na osobni preferenci ve
vybéru pokrmu byla nejcastéji volena v souladu se zdsadami zdravé vyzivy v ramci
snidan&. Zaci neznali nejvhodngjsi variantu ob&da, a to se nasledné podepsalo i v jejich
vybéru. I presto ze zaci ve vétsiné veédéli, jaky typ vecefe spada do racionalni vyzivy,
jejich volba uz se témito znalostmi nefidila. Dotazniky ukazaly, ze zaci v denni pohybové
aktivité maji znaCné nedostatky, protoze spravnou odpovéd nedokazala oznaclit ani
polovina z nich. Zaci piekvapivé neubirali na Gase pro fyzickou aktivitu, ale naopak ho

ve svych odpovédich navysovali.

Z vyzkumu tedy vyplyva, ze i kdyz vysledky nejsou neuspokojivé, zaci maji ve
znalostech o vyzivé stale nedostatky, a bylo by tak dobré se vice vénovat nejen ji, ale také

ostatnim slozkdm zdravého zivotniho stylu.
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7. Souhrn

Cilem bakalaiské prace s nazvem , Vyzivova gramotnost zakd na druhém stupni
zakladnich Skol“ bylo zjistit, jaké znalosti v oblasti vyzivy maji zaci starSiho Skolniho

véku.

V teoretické Casti se zabyva pojmy jako je zdravotni a vyzivova gramotnost, je
zde popsana zakladni charakteristika zdka na druhém stupni ajeho vyziva. Dale bylo téma

vyzivy rozebrano v piislusném Ramcovém vzdélavacim programu.

Prakticka ¢ast pomoci dotaznikti zjistovala znalosti zakt starSiho skolniho véku
v oblasti vyzivy. Vyzkumného Setfeni se zii€astnily celkem 3 zakladni skoly a jejich zaci
ve véku od 13 do 15 let. Vysledky ukazuji, ze kromé& dvou védomostnich otazek
odpovédéla spravné alespon polovina respondent. Vysoké uspésnosti, tedy nad 90 %,

dosahli zaci pouze u tii otazek. Vysledky dotaznikového Setfeni jsou tedy pramérné.
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8. Summary

The aim of the bachelor's thesis entitled "Nutritional literacy of pupils at the
second level of primary schools" was to find out what knowledge in the field of nutrition

pupils of older school age have.

The theoretical part deals with concepts such as health and nutrition literacy, the
basic characteristics of a student at the second level and his nutrition are described here.
Furthermore, the topic of nutrition was discussed in the relevant Framework Education

Program.

The practical part used questionnaires to determine the knowledge of older school
age pupils in the field of nutrition. A total of 3 elementary schools and their students aged
13 to 15 participated in the research. The results show that, except for two knowledge
questions, at least half of the respondents answered correctly. Pupils achieved a high
success rate, i.e. over 90 %, for only three questions. The results of the questionnaire

survey are therefore average.
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13. Piilohy

Priloha ¢.1 — Dotaznik

Ahaoj,

DOTAZMIK ZNALOSTI A POSTOU0 ZAKD DRUHEHO STUPNE O VYZIVE

jsem studentkou Pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci oboru Vychova ke zdrawi.
Chtéla bych té timto poprosit o vypInéni dotazniku, ktery sloyZ jako podklad pro moji bakalafskou
praci. Dotaznik je anonymni a s daty budu pracovat pouze ja.

Predem dékuji za spolupraci. Adéla Michal&akova

10.

OBECNE INFORMACE O TOBE

Pohlavi o muz o Zena
Vék ...
Roftnikob.o7.08.09.

ZNALOSTI O ZDRAVE WYIIVE
[u kaZdé otazky je spravna pouze jedna odpovéd)

Z jakych tfech zakladnich Zivin ziskava nate télo energii?
a) bilkoviny, tuky, sacharidy

b} lipidy, cukry, vIZknina

¢} proteiny, vitaminy, Skroby

Které potraviny z nife vyjmenovanych bychom méli v nasem jidelnifku omezovat?
a) potraviny obsahujici piznici nebo lepek

b} miléko a ml&éné wyrobky

¢} sladkosti, brambeorové lupinky {chipsy), uzeniny

Jak £asto bychom denné méli jist?
a) vidy, kdyi pocitime chut na jidle
b} widy, kdyZ mame £as na jidlo
¢} pravidelné, zhruba 5x danné

Ktery z vyjmenovanych olejl je vhodny k pravidelnému pouiivani v kuchyni?
a) kokoszowy olej

b} Fepkowy olej

¢} palmovy tuk

Prot je maso dilefitou sougasti naseho jidelnicku?

2) maso neni dilefitou soufdsti naZeho jidelnifky, lze ho jednodue nahradit jinymi
potravinami

b} mazo je ddlsfitym zdrajem bilkovin, fslsza a vitamind skupiny B

) masa je dilefitym zdrojem zdravich tukd

Pro¢ bychom méli pravidelné konzumovat mléko a mlécné wyrobky?

2) protofe jsou wyznamnym zdrojem vapniku, ktery je ddleity pro nage kosti
b} protoZe obsahuji hodné vitaminu C, ktery plsobi jako antioxidant

¢} mléko a mléiné wyrobky bychom neméli konzumaovat

Které napoje jsou vhodné ke kaZzdodennimu piti?

a) neperliva voda, cvocné £aje a Fedéné ovoconé a zeleninove Savy
b} mineraini vody

¢} ovocné diusy, vody slazené nesnergetickym slzdidlem
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11.

12.

13,

14,

15.

16.

17.

18.

£im jsou charakteristicke potraviny z fastfoodu [hranolky, hamburgery apod.)?

a) jsou rychle pripravene, dobre stravitelng = vhodné k pravidelne konzumaci

b} jsou dobré, a pfi konzumaci jednou denné nam nemohou uikodit

] jsou bohaté na energii (tuky, cukry, sdl) ale chudé nz ddlefité nutricni Iatky (vitaminy,
mineralni latky, '.lléknina]l

Kterd potravina neprospiva nasemu zdrawi?

a) kaida potravinz = obsahem palmoveho tuku

b) kaZd# potravina konzumovana v nadmeérném mnoZstyi mize byt nezdravs
c) margariny (flora, (ama, perlz apod.}

Pokud mame nadwahu, nebo jsme obézni, pak bychom méli
2] jist co nejmeéné a co nejvice sportovat

b} vice =8 pohybovat a jist pravidelng, pfiméfens porce

c} jist proteinove dopliky 2 chodit do posilovny

Jaka jsou nejzasadnéjsi rizika nedostateéné nebo nespravné vyZivy v obdobi dospivani?
2] unava a nedostatek energie ke cviceni

b) zpomalovini nebo zastava risty, opoidovani pohlavniho wvoje

¢} ipatna nilada, podrazdénost

Kolik fasu denné bychom méli vEnovat pohybové aktivita?
2) 5 minut denné
b} 20 minut denné

c} 2 hediny denné
KOMBINACE POSTOI0 A ZNALOSTI

Vyber, ktera varianta snidané je z pohledu zdravé vyivy najvhodnéjsi?
a) celozrnny toust s2 Zunkouw, syrem a zeleninou, ovocny Caj

b} parek s rohlikem, iava

c} koblihz, slazeny aj

ZakrouZkuj, kterou variantu by sis vybral ty sam

z) b} «

Vyber, ktera varianta obéda je z pohledu zdraveé wyiivy nejvhodnéjEi?

z) hamburger a hranolky z rychleho obierstveni

b) zeleninowy zzl3t s dyhovymi seminky a kapkou clivoveho oleje

c} zeleninowy wyvar s nudlemi, kufeci stehno s bramborami, menZi zeleninowy salat
ZakrouZkuj, kterou variantu by sis vybral ty sam

a) b} <)

Vyber, ktera varianta vecere je z pohledu zdrave vyzivy nejvhodnajsi?
z) chleba s maslem a trvanlivym saldmem

b} zmrzling s ovocem a Slehackou

c} zeleninowy s213t se syrem a pedivo

ZakrouZkuj, kterou variantu by sis vybral ty sam

a) b} <
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