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Zdravy Zivotni styl ma vyznamny vliv na vyvoj a osobnostni rozvoj ditéte a je
dalezitym tématem, kterému bychom méli vénovat pii vyuce na 1. stupni dostate¢nou
pozornost. V prvni ¢asti své diplomové prace vymezuji zakladni terminologii spojenou
s tématem. Velkou pozornost vénuji atributim zdravého Zivotniho stylu a faktortim,
které ho ovlivituji. DlleZitou ¢asti je zatazeni tématu do RVP ZV. Empiricka ¢ast prace
je postavena na priuzkumu, ktery ma za ukol zjistit a popsat, jaké jsou nazory, postoje a
zvyklosti vztahujici se ke zdravému Zzivotnimu stylu tfi spolu souvisejicich skupin.
Témito tfemi vybranymi skupinami jsou ucitelé prvniho stupné, Zaci patych tfid a rodice
zakl prvniho stupné. Vysledky prizkumu mohou byt vyuzity jako vychodiska nejen pro
dalsi pedagogickou praxi, ale kazdému, kdo by mél zajem se dale tématem zdravého

zivotniho stylu ve vyuce na 1. stupni zékladni Skoly zabyvat.
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GAJDOSOVA, Markéta.A healthy Lifestyle in the Educational Area Man and His
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Diploma Degree Thesis.

Healthy lifestyle has a major effect on both mental and physical development of
children and it is an important topic which ought to be paid close attention to in primary
school education. The first part of the thesis defines fundamental terminology linked to
the topic. Attributes of a healthy lifestyle are accented as well as factors influencing it.
Inclusion of the topic in the RVP ZV (Czech Primary School Education Framework) is
crucial. The empirical research is aimed at discovering and describing standpoints,
attitudes and habitual practice regarding healthy lifestyle of three interconnected groups.
These preselected groups include primary school teachers, pupils of fifth grades and
parents of primary school children. The results of the research may be further used as a
foundation of both applied teaching and to anyone who might engage in the way of

teaching healthy lifestyle in primary school.
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Uvod

Zivotni styl a jeho spojitost se zdravim ¢lovéka je podle mne velice dilezitym tématem,
kterému by se mélo vénovat daleko vice pozornosti a méla by mu byt dana mnohem
vetsi dalezitost. Jsem toho nazoru, ze navyky spojené se zdravym zivotnim stylem by se

mély péstovat od samého pocatku lidského Zivota.

Vyskyt nadvéhy a obezity neustale roste. Dle informaci poskytnutych agenturou STEM
MARK trpi vice nez polovina &eské populace nadvahou nebo je obézni. Spatna
zivotosprava v podobé¢ nizké pohybové aktivity, nespravné vyzivy a nadmérné stresové
zatéze se podili na vzniku chronickych neinfekénich chorob. Zprava o zdravi obyvatel
Ceské republiky zroku 2014 uvadi, Zze chronickd neinfekéni onemocnéni jsou

nejéast&jsi pric¢inou timrtnosti a invalidity v CR. (Fried a kol., 2015)

Zivotni styl ovliviiuje velkou mérou kvalitu Zivota kazdého z nés. To, jak se stravujeme,
zda sportujeme, jestli si dopfavame dostatek odpocinku, to vSe ovliviiuje nase fyzické i
psychické zdravi. Uspéchanost dneSni doby vSak zdravému Zzivotnimu stylu pfili$

nenahrava.

Myslim si, ze je zapotiebi vést déti k odpoveédnosti za své zdravi a za svij zivot. Tuto
ulohu ma pro vétSinu déti rodina. Z rodiny si déti piinaseji své nazory, postoje i vzorce
chovani. Vnimaji a uci se to, co vidi a v ¢em ziji. Jakou roli hraje v postoji ditéte ke
svému zdravi a zodpovédnosti za n¢j Skola? Jak Ize z pozice ucitele ovlivnit a motivovat
zéky k aktivnimu Zivotnimu stylu a naucit je zodpovédnosti za své télo a zdravi? Tyto

otazky jsou ndmétem pro mou diplomovou préci. (dale jen DP)

Déti se na zékladni Skole setkavaji s tématem zdravého Zivotniho stylu od prvni tiidy.
Zajimd m¢ hloubka probirané¢ho uliva, zda informace, které jsou détem podavany,
nejsou pouze povrchni a maji pro né vyznam predevsim v jejich béZzném Zivoté. To je
podle mého nazoru to podstatné, co by Skola méla ditéti v ramci vyuky a vychovy ke

zdravému zivotnimu stylu predat.

Cilem mé prace je jasné a prehledné vymezit zédkladni terminologii tykajici se zdravého
zivotniho stylu a charakterizovat atributy a aspekty zdravého Zivotniho stylu, které na
lidské zdravi ptsobi. Z dostupnych zdroju zjistuji, jaké faktory ovliviiuji déti v jejich
vnimani pojmu zdravy zivotni styl a jakou mérou jsou témito faktory utvaieny a

formovany jejich kazdodenni navyky.



Empiricka ¢ast mé DP si klade za cil zjistit roven informovanosti o zdravém Zivotnim
stylu a dopad téchto informaci na kazdodenni zivot pedagogli prvniho stupné¢, zaka

patych tfid a rodict zakt prvniho stupné.
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1 Teoreticka vychodiska priuzkumu
V teoretické Casti prace vymezuji zdkladni pojmy tykajici se zdravého zivotniho stylu.

Nasledujici kapitola je v€novana atributim zdravého Zzivotniho stylu. Je zde uveden
nejen jejich vycet, ale i divody, pro¢ bychom se jimi méli v pedagogické praxi zabyvat.
Navazujici kapitola se zaméfuje na vztah tématu této DP k RVP ZV. Jaké informace,
V jakém rozsahu by si zaci v tomto obdobi méli ze Skoly odnést. Méla by byt vyuka
vedena spiSe formativné & informativng? Ceho by mél chtit uéitel na prvnim stupni

zékladni skoly v této oblasti se svymi zaky dosahnout?

Pro dalsi praci je na tomto misté dilezité vysvétlit nékteré zakladni pojmy a definice a

sjednotit tak vnimani a pochopeni jejich diilezitosti pro cely lidsky Zivot.

1.1 Zdravi

Kopecky a kol. (2012) ve své praci vyzdvihuje hodnotu zdravi jako jednu z nejvyssich,
kterych bychom méli v zivoté dosahovat nejen pro sebe samé, ale i s ohledem na celou
spolenost. Vniméa zdravi jako prostfedek pro seberealizaci umoziujici prozivat

smysluplny a hodnotny zivot.

Slovy Halfdana Mahlera, byvalého generdlniho feditele Svétové zdravotnickeé
organizace (dale jen WHO): ,, Zdravi neni vSechno, ale vsechno ostatni je bez zdravi

nicim. *“ (Machkova, Kubatova, 2009, s. 10)

V dokumentech WHO se setkdvame s definici, ktera pravi, Ze: , Zdravi je stav uplné
telesné, dusevni a socidalni pohody a ne pouze nepritomnost nemoci nebo vady.*
(Kopecky a kol., 2012, s. 10 ). Coz Kopecky jesté dopliuje o nepiitomnost rizikového

chovani a uspé$ny prechod do dospélosti v dobé dospivani.

Bé&Zné si lidé pod pojmem zdravi pfedstavi pfedevs§im nepiitomnost akutni ¢i chronické
nemoci, schopnost aktivniho Zivota a v jistém slova smyslu ho povazuji za normu. Kdo
neni schopen kvuli jakymkoli fyzickym nedostate€nostem vykonavat denni aktivity
V plném rozsahu, ten neni z laického hlediska zcela zdrév. Jak ale zdravi péstovat a
udrZet, o tom mnoho lidi pfili§ neuvazuje a predev§im neni ochotno sviij Zivot podfidit
pozadavkliim zdravého Zivotniho stylu. Pomineme-li dédi¢né faktory, které neni mozné
predvidat a ani je zcela ovladat, je zfejmé, Ze pfiCina, respektive zdravy zivotni styl,

bude mit neoddiskutovatelné za nasledek zdravého ¢loveka.
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1.2 Zivotni styl
Zivotni styl vychazi z naseho jednéni, pocinani, rozhodovani se v dilezitych situacich,
zahrnuje naSe nazory a zkusenosti. To vSe na sebe vzajemné plsobi a utvaii nas vlastni,

vice ¢i méné¢ aktivni pfistup k naSemu zivotu. (Kopecky a kol., 2012)

Je to vlastné zplisob naseho zivota. Patfi sem stravovaci navyky, pohybova aktivita, ale
rovnéz tak hygienické navyky, dostatecny, kvalitni a pravidelny spanek a také to, jak
relaxujeme a jak zvladame kazdodenni stres. Déle sem fadime sexudlni chovani, uzivani

navykovych latek a spolecensky zivot. (Muzik, 2007)

Zivotni styl je zakladnim determinantem, jenZ ovliviiuje kvalitu naseho Zivota. Dle
Kopeckého a kol. (2012) ptisobi na naSe zdravi nejvetsi merou praveé zivotni styl (50%).
Dal$imi urcujicimi okolnostmi jsou geneticky zéklad (20 %), Zivotni prostiedi (20 %) a
zdravotnické sluzby (10 %). Z vyse uvedeného jasné vyplyva, ze za své zdravi jsme si

nejvetsi mérou odpoveédni sami.

V soucasnosti se 0 zdravém zivotnim stylu v Ceské republice i v celém zipadnim svéte
Casto diskutuje. To, Ze pocet obéznich ztad déti i dospélych neustile roste, se

vSeobecné vi. Pojd’'me se podivat, jak tyto informace zpracoval STEM MARK.

Data zvefejnénd v roce 2013 touto agenturou za podpory VSeobecné zdravotni
pojistovny (dale VZP) hovoii jasné: vice neZ polovina Ceské populace trpi obezitou.
Nadvahou trpi 42 % dotazovanych muzii, obezitou 23%. U Zen je vyskyt o néco niZsi,
nadvéha se objevuje u 27 % respondentek, obezita byla zjiSténa u 19 % dotazovanych.
Prognéza obezity pro Ceskou republiku na rok 2030, kterou vytvotila WHO, iik4, Ze se
obezita na nasem uzemi navysi na 36% u dospélé populace. Tato prognoza vychazi ze

soucasnych dat a chybéjicich systémovych opatieni. (Fried a kol., 2015)

Obezita vyskytujici se na nasem uzemi u déti ve véku 9-11 let vypada dle
mezinarodniho srovnani WHO European Childhood Obesity Surveillance Iniciative,
COSI, uc¢inéného v roce 2009/2010 nasledovné. Nadvaha a obezita se vyskytuje u 24 %
¢eskych chlapcti a u 23 % divek. Vysledky métfeni ale ukazaly zédvazna zjisténi: 10 %
vySetifovanych trpi samotnou obezitou, znichz dokonce ¢tvrtina jevi znamky
metabolickych poruch typu cukrovky, vysoké hladiny tukt v krvi ¢i vysokého krevniho
tlaku. Vyzkumy prokazaly vys§i vyskyt obezity u déti znize socioekonomicky

postavenych rodin. (Fried a kol., 2015)
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Nutno podotknout, Ze tento problém se netyka pouze Ceské republiky nebo evropskych
statll, nybrz je problémem celosvétovym. Podle WHO trpélo v roce 2014 vice nez 1,9
miliardy dospélych starSich osmnacti let nadvahou, vice nez 600 miliént z nich bylo
obéznich. Podle této zpravy nemuze za nastaly problém pouze zvySeny piijem
energeticky vydatnych potravin, ale také snizeni fyzické aktivity, ktera je spojena se
stale pribyvajicimi sedavymi povoldnimi. Dalsi pfi¢inou je ménici se zpusob dopravy

zapadniho svéta a zvysujici se urbanizace. (Obesity and overweight, 2016)

WHO uvedla, Ze zdravou vyzivou, piiméienou fyzickou aktivitou a nekouienim by bylo
mozno zabranit vzniku ischemické choroby srde¢ni z 80 %, cukrovky 2. typu z 90 % a

nadorovych onemocnéni ze 30 %. (Puklova, 2011)

Neni to snad dobrym divodem pro to, abychom zdravi a zdravého zivotnimu stylu
vénovali daleko vice pozornosti? Je pozdé zacit fesit zdravi ve chvili, kdy nas postihne
nemoc. Jsem toho nazoru, Ze pokud se budeme tématem zdravotniho Zivotniho stylu
zabyvat jiz od raného détstvi, pokud budeme détem jak doma, tak i ve Skole
zprostiedkovavat kvalitni a praktické poznatky a zkuSenosti, je velka Sance ze si je
ptenesou do dospélosti. Kvalita lidského zivota je zavisla na lidském zdravi. Zdravy

zivotni styl mlze kvalitu lidského Zivota vyrazné€ zvysit.

Chceme-li ovlivnit Zivotni styl a chovani ur¢itého jedince, v tomto ptipadé ditéte/zaka,
musime si uvédomit, ze je dilezité zaméfit se na postoj jedince, jeho znalosti a
zkuSenosti, diky kterym mtzeme zdravy zivotni styl aplikovat do jeho bézného Zivota.

(Kopecky a kol., 2012)

Pfitom neni nutné fikat toho détem vice neZ nyni, myslim si, Ze je potfeba podavat jim
informace jinym zplsobem. Nechat je, aby si na véci ptichazely samy. Pfipravit jim
dostate¢né¢ podnétné a zajimavé prostiedi, ve kterém mohou objevovat, zkoumat a
hledat souvislosti. Pomoci jim a navést je. Pouzivat i jinych metod nez vykladu a prace

S ucebnici ¢i pracovnim sesitem.

1.3 Zdravy zivotni styl
Zjednodusené feceno je to zplisob zZivota vedouci k podpote zdravi a k ochrané pted

vznikem nemoci. Zdravy Zivotni styl je jeden z hlavnich determinantl podilejicich se na
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naSem zdravi. Zahrnuje spravné stravovani, pohyb a dostatecny odpocinek. (Kopecky a
kol., 2012)

Naopak Spatny zivotni styl, ke kterému patii naptiklad nizka pohybova aktivita,
nespravna vyziva, nepiiméfend télesnda hmotnost, sedavy zplusob Zzivota, nadmérna
psychicka zatéz, zneuzivani navykovych latek apod., kvalitu lidského Zivota snizuje.
Navic tyto rizikové faktory neptisobi na ¢lovéka izolovang, ale navzajem se ovliviiuji a

posiluji. (Kopecky a kol., 2012)
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2 Atributy zdravého zivotniho stylu
Jak jiz bylo uvedeno, zivotni styl ovlivituje zdravi ¢lovéka asi z 50%. (Kopecky a kol.,

2012) Zdravy zivotni styl je tvoien celou fadou Ciniteld. V nasledujici kapitole se bu-

deme vénovat zdravé vyzivé, pitnému rezimu, pohybu, odpocinku a relaxaci.

2.1 Zdrava vyZiva

Je to takova vyziva, ktera zajisti Clovéku pravidelny a dostatecny ptijem energie a vSech
zivin, které potiebuje pro spravny rist a vyvoj organizmu a slouzi k udrzeni dobré
kondice po cely zivot. Musi byt pestra a pravidelna. (Muzik, 2007)

v

Mezi lidmi jsou rozsifeny a zafixovany rizné predstavy o tom, co je zdravé a co zdravé
neni. K tomu pfispivaji obCasné zpravy z médii o Skodlivosti té ¢i oné potraviny,
napiiklad pangas, margarin ¢i mléko. (Kunova, 2011) Jak se ma clovék vlastné
zorientovat v tom, co muze jist, co mu nebude $kodit a nebude zdravotné zavadné, a
existuje v dnesni dobé vibec jesté néco takového? Mnoho lidi v mém okoli se
vymlouva praveé na to, Ze dnes uz neni zdravého témer nic a proto nema cenu to prilis
resit. Je situace opravdu tak bezvychodna? S vyjimkou nékterych potravin, jako jsou
uzeniny, sladkosti a jiné potraviny, bez kterych se miZeme obejit, 1ze s rozumem
konzumovat témét vSe. Potraviny ¢ini nezdravymi jejich nepfiméfené Casta konzumace,
kdy ndm mohou Skodit i potraviny hodnocené superlativy, jako tfeba brokolice nebo
mrkev, v pfipad¢, ze bychom je konzumovali ve velkém mnozstvi kazdy den. (Kunova,

2011)

ReSenim této situace je stravovat se co nejrozmanitéji a nejpestieji. Dodrzovat zakladni
zasady. Ovoce a zeleninu pfed konzumaci dikladné omyt, preferovat domaci suroviny

pted dovozovymi a v co nejvétsi mife konzumovat ekologicky vypéstované potraviny.

Z hlediska kvalitativniho by méla byt strava vyvazena a rozmanita, aby byl zajistén
dostatecny pfisun zivin, minerald a vitamin. Zapominat nesmime na pravidelny pitny
rezim, ktery by mél byt tvofen z nejveétsi ¢asti vodou. Jednostranna, nevyvazena strava
muzZe byt pfi¢inou nedostatku nékterych zivin. Mezi zékladni Ziviny patii bilkoviny,
tuky, sacharidy, vitaminy a mineraly. Zastoupeni téchto Zivin ve stravé je dilezité pro

spravné fungovani lidského organismu. (Machkova, Kubatova, 2009)
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Abychom se vtéto problematice dokazali 1épe zorientovat, byla pro tyto ucely
vytvofena tzv. potravinovd pyramida, aneb jak piSe profesor Muzik (2007), co je

obtizné na pochopeni, je nejlépe vyjadiit obrazkem.

B /

FORUM
ZDRAVE
YYZIVY

jezte ¢asto

Ceska potravinova pyramida

> jezte pestrou stravu rozloZzenou do celého dne

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

Obr. 1 — Potravinova pyramida (Pyramida FZV, 2013)

V této potravinové pyramidé€ jsou potraviny fazeny dle vhodnosti ke konzumaci zdola
nahoru a z leva doprava. Spodni ¢ast pyramidy tvofi potraviny, které jsou lidskému
k vrcholu pyramidy by méli byt lidé pti vybéru potravin z jednotlivych pater stiidmé;jsi.
Potraviny jsou V jednotlivych patrech fazeny zleva doprava, pfi¢emz nalevo se
nachazeji potraviny vhodné&jsi nez ty umisténé napravo. (Pyramida FZV, 2013)

vvvvvv

zde zastupce ovoce a zeleniny, jejichz piijem je pro Clovéka dulezity predevSim pro
jejich vysoky obsah vitaminl, minerald a nerozpustné vladkniny. Tim napoméhaji
udrzovat organizmus v dobré kondici a pfispivaji ke spravnému traveni. (Muzik, 2007)
Dale jsou zde zastupci nékterych lusténin a diraz je kladen na pramenitou vodu jako

hlavni zdroj pitného rezimu.
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Ve druhém patfe pyramidy nalezneme mléko a mlééné vyrobky, zédstupce zdravych
tukii a ryby. Prostfednictvim téchto potravin doddvame télu ptredevsim plnohodnotné
bilkoviny a Zelezo, v piipadé mléka a mlécnych vyrobkil i nenahraditelny prvek vapnik.
(Muzik, 2007) Prava cast druhého patra ndlezi zéastupcim sacharidi, jako jsou
téstoviny, brambory nebo ryze. Tteti patro pak patii pe€ivu, bilkovindm Zivoc¢isného

puvodu, zejména pak masu a vejcim.

Kdyz se podivame na ¢tvrté patro pyramidy, vidime zde uzeniny, tu¢na a piesolena
jidla, sladké limonady, cukrovinky a alkohol. Bez téchto potravin se lze obejit,

Vv jidelni¢ku by se mély vyskytovat pouze vyjimecné. (Pyramida FZV, 2013)

Schémat, ktera demonstruji, jak by mélo vypadat spravné slozeni nasi potravy béhem
dne, je cela fada. Jednim ze schémat, které se v soucasnosti vyuziva a je podle mne i
trochu prehledngjsi, je tzv. zdravy talif. Ten je rozdélen na pét ¢asti. V jedné casti
muzeme vidét zeleninu, ve druhé ovoce, ve tieti sacharidy, ve ¢tvrté bilkoviny, v paté
¢asti umisténé uprostfed vidime zdravé tuky. Opomenut zde neni ani pitny rezim.
Jednotlivé €asti jsou vici sobé v takovém poméru, ve kterém bychom je méli béhem

dne konzumovat.

Obr. 2. - Zdravy talif (Zdravy talif, 2017)

At jsou schémata jakakoliv, v tom zdsadnim se shoduji: Konzumovat bychom méli
kvalitni sacharidy, bilkoviny a tuky. Nas jidelnicek by mél byt tvofen velkou mérou

éerstvou zeleninou a ovocem.
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Schémata jako potravinovd pyramida nebo zdravy talif ndm vymezuji, jaké jsou
zakladni zZiviny, a fikaji ndm, co a v jakém poméru bychom méli jist. Mozna by nds ale
zajimalo, jakou funkci jednotlivé slozky potravy v nasem téle vlastné plni. Jisté, vime
vSichni obecné znama fakta, ovoce a zelenina jsou zdravé, smazena a pieslazend jidla
zdravé nejsou. VétSina z nas také vi, ze je zdravi prospésné jist v pravidelnych dennich

intervalech, nepfejidat se a dodrzovat pitny rezim.

V nasledujicich fadcich jsou vymezeny zékladni kameny zdravé vyzivy. Vénuji se nejen
jejich popisu, ale 1 jejich plisobeni na lidsky organizmus, do jaké miry by mély byt ve

stravé zastoupeny a ve kterych potravinach se nejvice vyskytuji.

Mezi zakladni ziviny patii latky, podilejici se na stavbé a spravném fungovani naseho
organizmu. Kazda z téchto latek ma svlij vyznam, svou nezastupitelnou funkci a bez
7adné z nich nemize nas§ organizmus spravné a fadné pracovat. Radime sem sacharidy,

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

2.1.1 Sacharidy
Pro sacharidy se v praxi pouzivaji nazvy jako glycidy, uhlovodany, uhlohydraty nebo,

pro nas nejznaméjsi, cukry. V lidském organismu funguji jako okamzity zdroj energie a
jsou jedinym zdrojem vyzivy naSeho mozku. (Martinik a kol., 2007). Miizeme se setkat

S tvrzenim, ze cukr je potravou pro mozek.
Hlavni rozdéleni sacharidii a jejich nejcastéjsi zdroje (Pitha, Poledne, 2009)

e Monosacharidy - jinak téZ jednoduché cukry. Ptikladem muze byt znamy
hroznovy cukr (gluk6za) nebo ovocny cukr (fruktéza). Pro jednoduché

cukry je typicka sladka chut’. Najdeme je v ovoci nebo v medu.

e Oligosacharidy — to je napiiklad fepny cukr (sachardza), mlé¢ny cukr
(laktoéza), sladovy cukr (maltdza) aj. Najdeme je v mléce a mlécnych vy-
robcich nebo v pivu. Je tfeba si uvédomit, ze détmi velmi oblibené slaze-
né napoje a cukrovinky jsou obrovskym zdrojem tzv. skrytych cukri,
které mohou vyrazn¢ zvySovat denni energeticky piijem jedince a tim

piispivat ke vzniku obezity.

e Polysacharidy — skrob, glykogen a rizné druhy vlakniny. Najdeme je v

bramborach, obilovinach, lusténindch, ryzi, ovoci, zelenin¢ atd. Zvlast-
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nim druhem neSkrobového polysacharidu je i vlaknina. VIdknina je na-
Semu télu velmi prospéSnd a ma mnoho nenahraditelnych vlastnosti.
ZvétSuje objem stolice ve stfevé a tim plisobi preventivné proti zacpe, je
zdrojem energie pro bakterie, nachazejici se v tlustém stieve, které zde
zabranuji hnilobnym procestim. Piisobi jako prevence neinfekénich cho-
rob, jako je napfiklad rakovina tlustého stfeva nebo Crohnova choroba.
Vyvolava pocit nasyceni, pomaha piedchdzet onemocnéni srdce a cév a
omezuje vstiebavani tuki a cholesterolu do krve. Dle zasad zdravé vyzi-
vy by se mél ptijem vlakniny pohybovat kolem 35 g za den pro dospélou
0sobu. Doporucenim pro zvySeni piijmu je zvysit konzumaci ovoce a ze-
leniny, ofechil, seminek a peciva z celozrnné mouky. Velky podil vlak-
niny nalezneme u ovoce a zeleniny v jejich slupce, proto je dobré je, po-

kud mozno, neloupat.

Vsechny sacharidy se rozlozi nebo pfeméni na glukozu a jeji hladina se pak po urcité
dobé v krvi zvysi. U jednoduchych cukri je vzestup nejrychlejsi, obdobné rychly je
vSak 1 jejich pokles. Z toho dlivodu se pro né¢ ustalilo oznaceni rychlé cukry. U sloZitych

cukri, polysacharidi, probiha tento proces pomaleji. (Muzik, 2007)

Jak uz bylo uvedeno, sacharidy jsou pro ¢lovéka nejrychlej$im zdrojem energie. Je vSak
evidentni, ze budeme-li konzumovat sacharidii nadbytek, pfedev§im rychlych cukri,
naSe télo pfeméni sacharidy, které nespali, na podkoZzni tuk, aby si vytvofilo zdsobu na

piipadné horsi casy. Proto lidé, ktefi jedi mnoho sladkého, tloustnou.

2.1.2 Tuky

Také tuky, neboli lipidy, jsou pro nase télo nezbytné. Jejich denni piijem by nemél byt
vy$§i nez 30% zcelkového mnozstvi pfijaté energie. Tuky maji vtéle svou
nenahraditelnou funkci, jsou soucasti bunék jako jejich stavebni material nebo jsou
ulozeny jako zasobni latka v bunkach podkozniho tukového vaziva a tukové tkané
kolem nékterych orgéanii. Nase télo si tvoii z tuku zasobu jako rezervu energie, pfi
nedostateCném piisunu sacharidii v potravé se tento tuk uvoliiuje a spotiebovava.

(Machkovéa, Kubatova, 2009)

Tuky funguji v nasem téle jako rozpoustédlo pro mnoho dulezitych latek jako naptiklad

vitamini A, D, E, K. Jsou zdkladem nékterych hormonli a vitaminii nebo zlucové
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kyseliny. Chrani naSe vnitini organy a maji termoregulacni funkci. Déavaji pfijemnou a

lahodnou chut’ potravé, jelikoz pravé v tucich se rozpoustéji aromatické a chutové

atraktivni latky. (Muzik, 2007)

Tuky muzeme délit podle vice hledisek.

Déleni tukii podle piivodu

Zivocisné tuky — sadlo, maslo, hovézi 14j.
Rostlinné oleje — tepkovy olej, slunec¢nicovy olej, olivovy olej a jiné ole-

je, lisované vétsSinou ze semen olejnatych rostlin. (Muzik, 2007)

Déleni tuki podle vazeb mezi uhliky v mastnych kyselinach

Nasycené mastné kyseliny — ty jsou predevsim zdrojem energie, nase t¢lo
si je dovede samo vytvofit pomoci pfemény sacharidii, proto nehrozi je-
jich nedostatek. Jsou to zejména tuky ZivociSné, ale také n&které rostlin-

né, napiiklad kokosovy nebo kakaovy tuk.

Nenasycené mastné kyseliny — do této kategorie patii tuky rostlinné a tu-

ky ryb a motskych ploda. (Muzik, 2007)

Déleni tukii podle jejich prospéSnosti pro lidsky organismus

Tuky telu prospesné - Casto slychavame, ze kdo chce hubnout nebo Zit
zdrav€, mél by tuky omezit ¢i je ze svého jidelnicku Gplné vytadit. Jenze
pro spravné fungovani naSeho organizmu jsou tuky naprosto nezbytné.
Vyftazeni tukl z jidelnicku té€lu v Zadném ptipad€ neprospivé a jedinym
spravnym feSenim je naucit se, které tuky lidskému télu prospivaji a ty
Vv pfiméfené mife konzumovat. Jako zastupce prospesnych tukii fadime
napiiklad omega 3 mastné kyseliny. Ty mimo jiné sniZuji krevni tlak, a
také snizuji hladinu krevnich tukt. Maji schopnost branit tvorbe krevnich
srazenin a tim mohou ptfedchazet naptiklad infarktu myokardu nebo cév-
nim mozkovym piihodam. Jejich bohaté zastoupeni nalezneme napiiklad
v moftskych rybach. (Kunova, 2011)

Tuky télu skodlivé - naproti tomu tzv. trans mastné kyseliny jsou pro ofr-
ganizmus vyloZené Skodlivé a nebezpecné. Vznikaji predev§im ztuzova-

nim nebo dlouhodobym zahtivanim a ptepalovanim tukt. Jejich zdrojem
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mohou byt smazené bramburky, hranolky, suSenky aj. Bohuzel pravé ta-
kové potraviny, které mnohé déti preferuji. Jejich ¢asta konzumace pro-
kazateln¢ piispiva ke vzniku srde¢nich a cévnich onemocnéni. (Nevoral

a kol., 2003, Muzik, 2007)

Mnozstvi tuki, které pfijimdme védomé, mizeme snadno odhadnout a tim padem i
regulovat. Rada lidi viak podcefuje tuky, které se vyskytuji v potravinach, ve kterych
by je v takové mife viibec necekali. Takovym zdrojem skrytych tukti pak mohou byt
ruzné krekry, suSenky a dalsi trvanlivé pecivo. Celkoveé vzato nejvétsim zdrojem tuki je
tu¢né maso, pastiky a vétSina uzenin, dale vétSina syri, smetanovych vyrobki, smazené
bramburky, cokolada a dalsi. Naopak nizky obsah tukti nalezneme v ovoci a zelening, v

lusténinach ¢i bramborach. (Kunova, 2011)

2.1.3 Bilkoviny

Jsou hlavni stavebni jednotkou naSich organii a svalstva. Jsou soucasti hormoni a
enzymu, zajiStuji transport latek Vv organizmu a jsou zdrojem energie. Skladaji se
Z jednotek zvanych aminokyseliny. Rozdé¢lit je 1ze na plnohodnotné a neplnohodnotné,
coZ zéavisi na obsahu esencidlnich/funkénich aminokyselin. Esencialni aminokyseliny
jsou pro nas organizmus velmi dilezité, avSak nase télo si je neumi samo vyrobit a
proto je musime do téla pfijimat spolu s potravou. V plnohodnotnych bilkovinach
najdeme vSechny nezbytné esencidlni aminokyseliny, kdeZto v neplnohodnotnych
ncékteré chybi. Z tohoto hlediska jsou plnohodnotnymi nazyvany bilkovinami
zivoc¢iSného plivodu, tedy maso, hlavné ryby, dribez a zvétina, mléko, mlééné vyrobky
a vejce. Za neplnohodnotné oznacujeme bilkoviny rostlinného ptvodu, naptiklad soju,

lusténiny, obiloviny aj. (Pitha, Poledne, 2009)

Doporucena davka bilkovin je zhruba 10-15 % z denniho piijmu potravy, to je asi 0,8 g
bilkovin na 1 kilogram lidské vahy. (Martinik, 2007) Naroky na piijem bilkovin se
zvySuji pfi vykonavani namahavé fyzické prace, pfi sportu, v dospivani, v t€hotenstvi,
pii kojeni, v nemoci a rekonvalescenci. (Machkova, Kubatova, 2009)

Nedostatek bilkovin v nasich pomérech témeét nehrozi, vyjimkou mohou byt lidé
stravujici se alternativnimi zplisoby nebo lidé drzici neodborné sestavené redukcni
diety. U déti je potieba piijmu bilkovin vyssi nez u dospélych z divodu jejich ristu a

vyvoje. (Kunova, 2011)
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2.1.4 Vitaminy

Nemaji zadnou energetickou hodnotu, ale jsou naprosto nezbytné pro spravné fungovani
organizmu. Ten si je sam ve vétSin¢ piipadi nedokaze vytvaret (vyjimku tvofi vitaminy
D a K). Nékteré vitaminy plisobi jako antioxidanty, coz znamend, ze nas chrani pted

nezadoucimi G¢inky volnych radikalt. (Pitha, Poledne, 2009)

Predat détem zdakladni informace o vitaminech je jist€¢ v ramci vychovy o zdravi a
zdravém zivotnim stylu velmi uzitecné. Déti od dospélych Casto slychavaji: ,,Jez ovoce,
jez zeleninu, jsou plné vitaminid.* Otdzkou vsak je, zda pro né€ nejsou tato slova pouhou
prazdnou frazi bez hlubsiho vyznamu. Navic jak muze zjistit z nize uveden¢ho textu,
ovoce a zelenina nejsou jedinymi zdroji vitamind a nékteré dulezité vitaminy v ovoci a

zelening nejsou dokonce ani obsazeny.

Vitaminy délime na rozpustné ve vod¢, z téch znaméjsich je to vitamin C a vitaminy B-
komplexu a na vitaminy rozpustné v tucich, mezi které patii vitaminy A, D, E, K.

(Muzik, 2007)
Vitaminy rozpustné ve vodé

e Vitamin C, znamy téz pod nazvem kyselina askorbova, je asi nejznamé;jsi
z vitaminl a vétSina lidi si pod pojmem vitamin, pfestavi pravé vitamin
C. Je hojné zastoupen v ovoci a zelenin€, nejvice ho obsahuji citrusy,
cerny rybiz, paprika, rizickova kapusta, jahody, kiwi a plno dalSich. Pro
nase télo je dllezity z mnoha diivodl. Je nezbytny pro tvorbu chrupavek
(kolagenu) a zlepSuje vstiebavani zeleza z traviciho traktu. Ma silné anti-
oxidacni u¢inky a tim naSe télo chrani pfed negativnimi vlivy. (MuZik,

2007)

e Vitaminy B-komplexu — B; (thiamin), B, (riboflavin), B3 (niacin), Bs (ky-

selina pantothenova), Bg (pyridoxin) a By, (kobalamin).

o Vitamin B; . lze ziskat z fady potravin, nalezneme ho v pecivu, tés-
tovinach, mase, rybach a lusténinach. Jeho vyznamnou funkci je
ptenos urcitych druhli nervovych signali mezi mozkem a michou.
Pomaha naSemu télu ziskavat energii ze sacharidi. Podle novych

vyzkumt bylo prokézéano, ze vitamin B; pisobi preventivné na vy-

22



skyt Alzheimerovy choroby a zpomaluje jeji progresi. (Ursellova,
2004)

Hlavnim zdrojem vitaminu B; jsou vejce, jatra, drozdi, ryby, lusté-
niny, nekteré druhy zeleniny. Je nezbytny pii ziskavani energie z
potravy. Déle je potiebny pro rist vlasii, kiize a nehti (Muzik,

2007, Ursellova, 2004)

Zdrojem vitaminu B3 jsou maso, vejce, syry a obilniny. Napomaha
uvoliiovani energie z potravy. Jeho potieba stoupa s vyssi fyzickou
aktivitou. Uplatiiuje se pii bézné obnové klze, pfispiva
k formovani zdravych nervl a k udrzovani pln¢ funkéniho zaziva-

ciho traktu. (Ursellova, 2004)

Vitamin Bs nalezneme v ofiscich a semenech, dal§im zdrojem jsou
meruiiky, fiky a avokado. Vitamin Bs pomaha lidskému télu zajistit
staly pfijem energie pro vSechny bunky. Podporuje rist a podili se
na syntéze antistresovych hormont, ¢imz ndm pomaha ke klidu.

(Ursellova, 2004)

Dobrym zdrojem vitaminu Bg jsou naptiklad obilné kli¢ky, povr-
chové vrstvy obilného zrna, drozdi, maso, driibez, ryby, banany aj.
Jeho nedostatek se projevuje koznimi ¢i nervovymi obtiZzemi a dal-
Simi ptiznaky. Je dulezity pfi tvorbé cervenych krvinek, pro bez-
problémové fungovani mozku a nervového systému. (Hejda, 1987,

Muzik, 2007)

Vitamin B, nalezneme ptedev§im v mase, V jatrech, ve vejcich a
Vv drozdi. Tento vitamin je nezbytny pro rast v mladi. Je pfitomen
pti regulaci chuti k jidlu a plni dulezité funkce pfi tvorbé zdravych

cervenych krvinek. (Ursellova, 2004)

Vitaminy rozpustné v tucich

Piimy zdroj vitaminu A nalezneme v Cisté podobé pouze v potravinach
zivocisného piivodu (vnitinosti, pfedev§im jatra, a ryby). V rostlinach se
nachazi provitamin B-karoten, ktery je obsazen v zeleniné, jako je mrkev,
dyné, rajCata, paprika, a v n€kterych druzich ovoce. (Machova, Kubato-

va, 2009) Vitamin A ma vliv na zrak, vidime diky nému Iépe za Sera a
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Iépe rozeznavame barvy. Podili se na riistu, proto se mu také fika vitamin
ristovy. Chrani nas pfed degenera¢nimi chorobami jako je arteriosklero-
za a pred komplikacemi s ni spojenymi, jako je mozkova mrtvice nebo
infarkt myokardu. Tento vitamin potiebujeme pro udrzovani normalni
funkce nasich sliznic, napt. dychaci cesty, nebo sliznice travicich a mo-
covych cest. Pfi nedostatku vitaminu A, tzv. avitaminéze A, se mohou
dostavit poruchy ristu, poruchy zraku - Seroslepost, ztrata chuti a;.

(Schreiber, 1993, Muzik, 2007)

Vitamin D patii mezi vitaminy, kter¢ si nase t€lo umi vytvofit samo, sta¢i
se na 15 — 20 minut vystavit slune¢nim paprskiim. V mensi mife ho na-
jdeme ve zloutku, mléce nebo v rybim mase. Napomahd vstiebavani
vapniku a tim ovliviiuje silu a pevnost kosti. U déti a t€hotnych zen by
mél byt pfijem vitaminu D vétsi, proto se diive podaval malym détem

rybi tuk. (Muzik, 2007, Hejda, 1985)

Vitamin E obsahuji kvalitni rostlinné oleje, ofechy, zelena listova zeleni-
na a vyrobky z celozrnné mouky. Patfi mezi antioxidanty a chrani nase
bunky pied zni¢enim. Také se podili na podpofe naseho imunitniho sys-
tému. Lékati ho vyuZivaji k 1écbé nckterych nervovych onemocnéni.
V nasich pomé&rech se diky ¢etnému vyskytu v mnoha potravinach nedo-
statek vitaminu E témé&f nevyskytuje, Hypovitaminéza hrozi ale naptiklad
tézce hladove¢jicim détem napiiklad v zemich tfetiho svéta. (Muzik, 2007,

Hejda, 1985)

Vitamin K si umi nase té¢lo také vytvaret samo, ¢ini tak pomoci stfevnich
bakterii. Jeho nedostatkem diky tomu netrpime, stat by se to mohlo pou-
ze pii Spatném vstiebdvani vitaminu K ze stfeva. Tento vitamin je ne-
zbytny pro srazlivost krve. Pokud bychom hledali pfirozeny zdroj tohoto
vitaminu, najdeme ho pfedev§im v potravinadch rostlinného phvodu.

(Hejda, 1985)
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2.1.5 Mineraly a stopové prvky
Nemaji zadnou energetickou hodnotu. V naSem téle reguluji a kontroluji latkovou

vyménu. Vyznamné jsou pro tvorbu a rust tkani. Z nasledujicich fadkt je ziejmé, ze

vetsinu dilezitych minerali a stopovych prvka je do téla piijiména spolu s potravou.

Ta by méla byt pestra a rozmanitd, nebot’ v jednostranné a nevyvazené stravé nebudou
dozajista vSechny tyto dualezité latky zastoupeny. Pfi nizkém obsahu nékterého
dalezitého prvkl v nasi potravé, naptiklad z diivodu Iékafem predepsané diety ci
potravinové intolerance na nékterou Zz potravin, je mozno doplnit jej ve formé
potravinového dopliku. V nasi stravé nejcastéji chybi vapnik, zelezo, jod, selen
a chrom. (Pitha, Poledne, 2009) Z mineralnich latek je v téle nejvice zastoupen vapnik,

ze stopovych prvki zelezo. (Machova, Kubatova, 2009)
Vybrané mineralni latky

e Viapnik je nezbytny pro spravnou stavbu kosti a zubt. Jelikoz proces
vzniku, rastu a sileni kosti a zubli probiha predevsim béhem détstvi a do-
spivéni, je tfeba dbat na to, aby bylo jeho zastoupeni ve straveé praveé
v tomto obdobi dostate¢né. Ubyvani vapniku a s tim spojené fidnuti kos-
ti, které jsou poté nachylnéjsi ke zlomeninam, se nazyva osteopordza, ta
vznikd nejcastéji u starych lidi. Nejvétsim zdrojem vapniku je mléko
a mlécné vyrobky (jogurty, syry, tvaroh, kysané mlécné vyrobky aj.). Da-
le jej nalezneme v lusténinach a tmavozelené zeleniné (pfedevsim broko-

lici, kvétaku a kapusté). (Muzik, 2007)

e Draslik je nezbytny pro funkci vSech svalll a nervii. Napomaha k rovno-
vaze télesnych tekutin a k udrzovani optimalni tzv. acidobazické rovno-
vaze, coz znamena pomér zasaditych a kyselych slozek vnitiniho téles-
ného prostfedi. Vétsina drasliku je v naSem téle uloZena v bunkach. Jed-
nou z dulezitych roli drasliku je pfedchdzeni ztrat¢ vapniku moci. Napo-
maha snizovat vysoky krevni tlak, snizuje riziko cévnich mozkovych pfi-
hod a také poskytuje ulevu pfii svalovych kiecich. Draslik nalezneme
predevsim v ovoci a zelening, z niz se do téla dobfe vstiebava. Mezi nej-
lepSi zdroje drasliku patti feficha, Spenat, fedkvicky, Cervend paprika,
pastindk, papéja, maracuja a broskve. Nekteré potraviny mohou naopak
vstifebavani drasliku negativné ovlivnit. Mezi takové patii napiiklad ku-

chynska sil, konzervaéni latky nebo alkohol. (Ursellova, 2004)
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e Horcik se spolu s vapnikem podili na stavbé kosti a zubti. Hlavnim zdro-
jem hoic¢iku jsou zelené Casti rostlin, jelikoz je soucasti zelené¢ho barviva
chlorofylu. Déle ho miizeme najit v mléce, syrech, obilninach nebo také

Vv lusténinach. (Machova, Kubatova, 2009)

e Sodik se nachazi v kostech a v té€lnich tekutinach, které jsou vné bungk,
také v nervech a svalech. Je nezbytny k udrzeni vodni rovnovahy v téle a
zajistuje homeostazu naseho vnitiniho télniho prostfedi. Tento mineral
napomaha buiikdm vstiebavat ziviny z krve a je nezbytny pro funkci bu-
néénych stén. Sodik umoznuje kontrolované svalové stahy, jeho nedosta-
tek miize zpiisobovat no¢ni svalové kiece. Je nezbytny pro obnoveni hyd-
ratace organismu po dlouhych prijmech a zvraceni. Mezi nejbohatsi
zdroje sodiku patii zminéna kuchynska sul a vSe, co ji obsahuje, celozrn-
né pecivo, otrubové cerealie atd. (Ursellova, 2004) Piijem sodiku je
v nasi populaci témét dvojnasobny, nez by mél byt pravé diky nadmér-
nému pouzivani kuchyniské soli. Takto vysoky ptijem se podili na vzniku
vysokého krevniho tlaku a zadrzovani vody v téle, ¢imzZ se nepfiméfené

zatézuji ledviny. (Pitha, Poledne, 2009)
Vybrané stopové prvky

e  Zinek ma nezastupitelny podil na tvorb¢ inzulinu. Je zasadni pro spravny
vyvoj a funkci muzskych pohlavnich orgénii a 714z, je nepostradatelny pii
tvorbé spermii a muzského pohlavniho hormonu testosteronu. Podporuje
rlst a vyvoj tkani, ptiznivé ovlivituje hojeni ran a zlomenin. Zinek nalez-
neme v mase, v mléce, ve zZloutcich nebo v cerealiich. (Machova, Kuba-

tova, 2009)

e Mangan je dilezity pro mineralizaci kosti a pro spravné fungovani ner-
vového systému. Vyskytuje se v €aji, v listové zelening, v ofiscich ¢i ka-

kau. (Machova, Kubatova 2009)

e Chrom zvysuje €innost hormonu inzulinu, ktery ovlivituje hladinu cukrti
v krvi a také hraje roli v ukladani zadsobniho tuku. Napomaha pti redukci
hmotnosti a lidem s cukrovkou muze pomahat udrzovat hladinu cukru

V krvi v doporucenych hodnotach. Nalezneme ho v lusténinach, ofiscich,
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v mase, celozrnnych obilninach a v drozdi. Bohaté na chrom jsou malé

zelené fazolky mungo. (Ursellova, 2004)

e Hlavni tlohou fludru v lidském téle je zpeviiovani kosti a zubni skloviny.
Pomahé ptedchazet vzniku zubniho kazu. Fluér se vyskytuje v zubnich
pastach a v pitné vode¢, pokud je dlouhodobé piekrocena ideédlni hranice

jeho mnozstvi v t€le, dochazi k tzv. fluordze. (Ursellova, 2004)

e Zelezo je nesmirné dilezité pro krvetvorbu. Pomaha &ervenym krvinkam
prenaset po téle kyslik. Jeho nedostatek ve stravé miize zplisobit anémii
neboli chudokrevnost, jejimiz ptiznaky jsou bledost, malatnost, boleni
hlavy a unava Hlavnimi zdroji Zeleza je maso a masné vyrobky, piede-
v§im Cervené maso, vnitinosti, dritbeZ a ryby. Na Zelezo bohata je i listo-
va zelenina jako Spenat, petrzelka, pazitka, salat nebo hlavkova ¢i razic-
kova kapusta. Je zastoupeno také ve vSech druzich luSténin.

(Hejda, 1985)

e Jod urychluje metabolizmus zivin a G¢astni se na tvorbé hormonu $titné
zlazy. Jeho dostatecny piijem se podili na kvalité kize, vlast, nehtt a zu-
bl. Je nezbytny pro dobrou funkci pojivovych tkéani. Je také dalezity pro
dobry intelektualni rozvoj ditéte. Jod nalezneme pfedev§im v moiskych
rybach a motskych plodech jako jsou krevety nebo musle. Dal§im zdro-
jem jodu je jodizovana stl, mléko a mlé¢né vyrobky. Z ovoce jsou to

tiesné a visné. (Ursellova, 2004)

Proc¢ jsem oblast vitaminl a minerali rozpracovala tak dopodrobna? Je vibec dilezité,
aby déti védély co je to hoicik, kde ho najdeme a jakou funkci v nasem téle plni?
Pochopi to déti viibec? Ve své pedagogické praxi se fidim nézorem, Ze je nejlepsi
poskytovat détem informace co nejvice do hloubky. Myslim si, ze ucitel ma v détech
probouzet touhu po poznani a objevovani toho, jak véci funguji a davat jim navody jak
se k informacim, které je zajimaji, dostat. Neucit déti véci izolované, ale naopak jim
zprostfedkovat poznani toho, jak moc spolu jednotlivé véci a pojmy souvisi. Toho lze
dosdhnout pravé tehdy, zprostfedkovavdme-li détem informace do hloubky a

v souvislostech.
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Vyznamna italskd lékatka a filozotka zabyvajici se pedagogikou Maria Montessori
napsala ve své knize Od détstvi k dospivani: ,,Rozum ditéte v tomto veku pracuje
V abstraktni roviné. Nespokojuje se s pouhou sbirkou faktu, snazi se prijit na kloub
pricinam. Tohoto psychologického stavu je nutno vyuzivat. Dovoluje totiz na veéci
nazirat v plném rozsahu a upozornuje, ze vSechno se vSim na sveté souvisi."
(Montessori, s. 34, 2011) Vzhledem k tomu, Zze sama vyucuji metodou Montessori a
osobné si oveétuji tento ndzor denné v praxi, plné s témito slovy souhlasim a vétim, ze
détskému slovniku a predstavam piizptsobeny vyklad na vyse zminéné téma je vhodny

I pro zaky na prvnim stupni zakladni skoly.

2.2 Pitny rezim

Pitnym rezimem rozumime pravidelny, vyvazeny a dostate¢ny piijem vhodnych tekutin
béhem celého dne. Pitny rezim je pro clovéka naprosto nezbytny, a i pfesto na
konzumaci vhodnych népojii béhem dne fada z nas zapomina. Clovék je z nejvétsi ¢asti
tvofen vodou, je to zhruba 60 % u dospé&lého &loveka a az 75-80 % u déti. Cim je dit&
mensi, tim ma jeho télo vétsi naroky na ptijem tekutin. Zaklad pitného rezimu jak u
déti, tak u dosp€lych by méla tvoftit Cistd neperliva voda. Pfijem tekutin by mél byt

rovnomeérné rozdélen do celého dne. (Muzik, 2007)

Jak jiz bylo uvedeno, denni potieba vody je nejvyssi v détském veku. Plati to ve vztahu
k télesné hmotnosti, ¢im mensi dité, tim vétsi potieba vody na kilogram télesné
hmotnosti. Pozor je tieba davat pii prdjmovych onemocnénich nebo vysokych
teplotach, kdy muze ztratami tekutin u déti dochdzet k nebezpecné dehydrataci
organismu. Pitny reZim by mél byt pravidelny, déti by mély mit staly pfistup ke
kvalitnim tekutinam, je nutné, aby mécly o piestavkach ve Skole moznost se napit.

(Machkova, Kubatova, 2009)

Doporuc¢ené mnozstvi tekutin, které by mél ¢lovék za den vypit, zdlezi na mnoha
faktorech, jednak na veéku cloveéka, na jeho hmotnosti, ale také na aktivité, kterou
vykonava, na teploté a vlhkosti prostiedi ve kterém se nachéazi. Obecné se uvadi, ze
denni pfijem tekutin by se mél u dospélého Clovéka pohybovat kolem 2-3 litrd, u
malych a predskolnich déti se mnozstvi doporucenych tekutin uvadi néco pod 2 litry.

(Muzik, 2007)
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2.3 Rozdéleni stravy béhem dne

Aby potrava, kterou piijimame, plnila svou funkci, tj. aby nam zajistovala dostatecny
pfijem zivin, vitamind, mineralli, energie a zaroven nas zasytila, je nezbytné fidit se
zasadami zdravého stravovani a to nejen ve slozeni potravy, ale i v jejim dostate¢ném a
pravidelném piijmu a spradvném rozlozeni v prabéhu celého dne. Jist bychom m¢li
Vv intervalu asi tfi az Ctyf hodin. N&s jidelnicek by se m¢l sestavat z péti az Sesti jidel —
snidané, piesnidavka, obéd, svacina, velefe, pfipadné druha vecete. (Pitha, Poledne,
2009)

Snidani bychom si méli dat nejpozdéji dvé hodiny po probuzeni a méla by tvofit
20-25% denniho piijmu energie. Pravidelnd a spravné volena snidané nas miiZze chranit
pfed vznikem obezity, cukrovky a vysoké hladiny krevniho cukru a cholesterolu.
Svacdiny, at’ uz dopoledni nebo odpoledni, plni v jidelnicku také svou neopominutelnou
funkci, jelikozZ napomahaji udrzet stabilni hladinu krevniho cukru, pomdahaji nam
pteklenout dobu mezi jidly, tedy snizuji pravdépodobnost toho, Ze budeme mit velky
hlad a nasledné se pfejime. Celkové by mély ob¢ svaciny tvofit 20 % pfijimané energie
zZ celého denniho pfijmu, v idealnim piipadé 10% dopoledni a 10 % odpoledni. Obéd je
pro vétsinu lidi hlavnim jidlem dne. Jeho energeticka hodnota by se méla pohybovat asi
okolo 35 % denniho pfijmu. Obéd je dulezity jak pro déti tak pro dospélé, kdyz se
nenaobédvame, miZeme byt odpoledne unaveni. DalSi soucasti naSeho jidelni¢ku by
méla byt také kvalitni a Zivinové vyvazend vecete. Jeji zastoupeni v energetickém
dennim piijmu by mélo Cinit asi jednu tfetinu, tedy 25 % celkového objemu. Jist
bychom méli nejpozdéji tfi hodiny pfed ulehnutim, pokud vecefime pfili§ brzy a spat

jdeme pozdé¢, mizeme si dat takzvanou druhou vecefi. (Havlicek, Hlavaté, 2015)

2.4 Pohyb

Je vice nez jasné, Ze pohybova aktivita je pro lidské zdravi velice dulezita. Jak bylo
zminéno na samém uvodu, pohyb patii ke zdravému zivotnimu stylu stejné tak jako

spravna vyziva a odpocinek.

., Lidské télo, jako télo vsech Zivocichii, je vyvinuto K pohybu a aktivite. I kdyz je
zdanlive v klidu, provadi dechové pohyby, dochdazi k cirkulaci krve, K srdecnim stahiim,
K pohybu stiev a dalsich organu, i jednotlivych bunék jako jsou krvinky ¢i spermie.
(Machkova. Kubatova, 2009, str. 39) Aktivni pohyb, ktery je vysledkem nasi vlastni
pohybové aktivity je nezbytny pro zachovani a upeviiovani zdravi a je nejpfirozenéjSim
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pfedpokladem pro udrZeni si fyzické zdatnosti a vytrvalosti. (Machkova. Kubatova,
2009)

Pohyb je prospésny jak pro fyzické a duSevni zdravi ¢loveka tak i1 pro jeho spolecensky
zivot. Z hlediska fyzického zdravi zlepsuje praci srdce, zvySuje télesnou zdatnost
a svalovou silu, rozviji svalovou koordinaci, zpeviiuje kosti. Pohybem vydavame
energii, ¢imz predchazime nadvaze a obezité. Pohyb také zvysuje celkovou odolnost
proti béznym 1 zavaznéjSim onemocnénim. Pro dusevni zdravi ma pohyb blahodarné
ucinky predevSim v tom, ze odbourava psychického napéti, unavu a stres. ZvySuje
sebediveru a tvotivost. Pro spolecensky Zivot ¢loveka je dulezity na irovni socializacni,
kdy se pfi sportu setkdvame s lidmi podobnych zajml a navazujeme s nimi pratelstvi.
Pohyb a sport nas uci vyrovnavat se s netispéchem a prohrou a je ucinnou prevenci
socialng patologickych jevi. M€l by se stat nezbytnou soucasti Zivotniho stylu dnesniho

¢lovéka a jeho denniho rezimu. (Fragnerova, Kernova, Svabova, 2012)

Na webovych strankach Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky se miizeme dodist,
7e naprosta vét§ina déti v Ceské republice nespliiuje doporudovanou minimalni
pohybovou aktivitu, ktera by méla denné trvat alesponn 60 minut. Dospéla populace
vykonavé ve vétsi mife takové profese, pii kterych je energeticky vydej béhem dne jen
minimalni. NaSe obyvatelstvo trpi vysokou mirou chronickych neinfekénich
onemocnéni, kterym se da ve vétSin€é pripadd predejit zménou zivotospravy.

(Mezinarodni studie poukézala na Spatny Zivotni styl déti a Skolakt, 2012)

2.5 Odpocinek

Soucasny zpiisob Zivota je charakterizovan neustale se zrychlujicim zivotnim tempem.
Tento konzumni styl zivota, ktery s sebou Casto nese nespravnou zivotospravu a nedo-
statek pohybu, stale narGstajici psychické vypéti, Skodlivé Zivotni i pracovni prostiedi se
stale nartstajicimi ndroky na kvalitu lidského faktoru, vytvareji na jedince ¢im dal vetsi
psychosocialni tlak. Zdravy zivotni styl je samoziejm¢ zaloZen na zdravé stravé a pohy-
bu, jeho nedilnou slozkou je vSak i1 udrzet si dobré psychické zdravi a kondici. K tomu
nam napomaha dostatecna relaxace a regenerace. Aby byl ¢lovék psychicky i fyzicky

vykonny, je zapotiebi odpocivat a kvalitné spat. Pokud ma zdravy Zivotni styl sméfovat
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K upevnéni lidského zdravi, je tfeba vénovat dostatek Casu regeneraci organizmu a nabi-

rani novych sil k dalsi aktivité. (Kukacka, Lunddkova, 2011)

Nejkvalitnéjsiho odpocinku se détem dostane béhem nocniho spanku. Potieba spanku se
u déti 1isi, uvadi se vsak, ze idedlni dobou pro déti ve skolnim véku je asi deset hodin.
Nedostatek spanku méa na dit¢ velmi negativni vliv, naruSuje schopnost ucit se
a soustiedit se a tim i prospivat ve Skole. Pomtuzeme-li ditéti k tomu, aby si vytvofilo
zdravy spankovy rezim, bude se daleko 1épe vyrovnavat se svymi dennimi povinnostmi.

(Nedélkova, 2007) Tuto tlohu maji predevsim rodice.

V prubéhu dne si dité teprve vytvaii navyk zdravé vyvazeného poméru mezi pracovni
aktivitou a relaxaci, kdy regeneruje a nabira sily. | vtomto sméru hraje hlavni roli
rodina. Dité mé zazité urcité situace, které tvoii jeho zkuSenosti. Jsem toho nazoru, ze
pokud dité Zije v roding, ve které se neustdle spéchd, nic se nestiha a vSe se fesi na
posledni chvili, ma daleko vétsi predpoklad vyrist ve vystresovaného dospélého nez

dit¢ z klidného a harmonického prostiedi.

OvSem 1 Skola miZe mit na dit€¢ v tomto ohledu vliv. Shodneme se jist€ na tom, Ze
unaveny dospély nebude dobie odvadét svou praci, stejné tak unavené dité. Naucime-li
déti odpocivat a rozvrhnout si své sily, budou védét, ze to tak jde. Ucitel nemusi détem
vnutit svilj nazor, je ale vhodné ukazat jim, Ze existuji rizné moznosti, jak se s dennimi
povinnostmi vypotadat s co nejvétsi pohodou. Budou-li toho chtit v budoucnu vyuzit,

budou védeét, jak na to.

Chceme-li déti ucit odpocivat, mohou nam k tomu byt ndpomocny rizné relaxacni
techniky. Patfi sem naptiklad jogova relaxace, statickd a dynamicka. Statickd nacvicuje
jednotlivé typy decht. Pfi dynamické je sledovéni a fizeni dechu spojeno s pomalym
pohybem. Mezi jogové techniky dale fadime polohova télesnd cviceni, tzv. asany,
meditaci a cviceni koncentrace. Relaxacni techniky mohou byt ucitelem vyuZivany jak
v hodinach télesné vychovy, tak v télovychovnych chvilkéch, kterymi by méla byt
vyuka prokladéna. (Machkova, Kubatova, 2009)
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Obr. 3 — Relaxace (foto vlastni)

Podle mého nézoru by déti mély mit ve tfidé misto, kam si mohou jit odpocinout, at’ uz
je to gauc, sedaci vak nebo koberec. Odpocinek je pro déti dilezity, aby nacerpaly nové

sily a mohly se s chuti pustit do dalsi prace.

Pozitivni dopad pravidelnych relaxacnich cviceni zkoumali védci na Svédské université
Karlstad University. Zajimalo je, zda bude mit zavedeni kratkych pravidelnych
relaxacnich programi vliv na snizeni hluku ve tfidach, snizeni hladiny stresu u zaku
a zvySeni schopnosti zakli soustfedit se. Po Ctyftydennim relaxaénim programu byla
hladina hluku vyrazné snizena, schopnost zaka soustfedit se se zvysila, vysledky
vyzkumu vSak nepotvrdili vyrazné sniZeni stresu mezi zaky. (Norlander, Moas, Archer,

2007)

Snizeni hluku vS§ak samo o sobé vede ke kvalitné¢jSimu pracovnimu prostiedi, ve kterém
se détem lépe soustiedi a pracuje, coz také vyplynulo z tohoto vyzkumu. (Norlander,
Moas, Archer, 2007) Zajistit détem vhodné podminky pro praci nespoc¢ivd podle mého
pouze v dobré materialni vybavé skoly, ale také v tom, jak se Skola stard o psychiku
svych zaki 1 svych ucitelti. Relaxacni chvilky v pritbéhu vyucovani jsou velmi dobrym

prostiedkem.

Déti ve Skole stravi bohuzel vétSinu ¢asu sezenim, proto bychom se méli zamé&fit na
omezeni sedavych aktivit v jejich volném cCase. Na to by méli samoziejmé dohlizet

rodice €1 dalsi osoby pecujici o déti v jejich volném cCase. Je tudiz ziejmé, ze sledovani

32



televize nebo zébava u pocitace nejsou pro Skoldky v zadném piipadé zadouci

volnocasovou aktivitou.

Televize sice nabizi celou fadu kvalitnich vzdé€lavacich potfadii a pomahd ditéti
rozSifovat obzory, hrozi tu vSak nebezpeci ndvyku, ktery vice skodi, nez prospiva.
Ovliviluje spolecensky, citovy i intelektudlni rozvoj ditéte. (Nedélkova, 2007) Nekteré
déti 1 dospéli travi u pocitace podstatnou ¢ast svého volného ¢asu. Velkymi lakadly,
kvali kterym jsou déti ochotny travit tolik ¢asu pfed monitorem, jsou pocitacové hry a
internet. Rozhodnuti, kolik Casu stravi dit¢ u pocitace nebo televize, maji ve svych
rukou pfedevSim rodice, ktefi by méli stanovit pravidla a byt disledni v jejich

dodrzovani.

Nabidkou kvalitnich a zajimavych volnocasovych aktivit a spravnym osobnim
piikladem mohou rodice své déti uchranit pfed nezaddoucim vlivem naduzivani televize
a pocitace. Ideélni je, pokud se rodice se svymi détmi vénuji spolecné sportovni ¢i jiné
fyzické aktivité a sdileji spolu nejen ¢as, ale i z4jmy, nazory a hodnoty. Stejné tak
ucitel, pokud dokéze zdka nadchnout pro ¢innost, kterd podpoii jeho z4jem a nasméruje

ho spravnym smérem, mize tomuto ditéti zdsadn€ ovlivnit cely dalsi Zivot.
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3 Vztah zvoleného tématu k Ramcové vzdélavacimu planu
zakladniho vzdélavani

Na tomto misté¢ se zaméfime na to, jak se problematika, jiz se v této DP zabyvam,
odrazi v oCekavanych vystupech RVP ZV pro 1. stupen. Je proto vhodné kratce
definovat pojmy, se kterymi se budeme na nasledujicich strankach relativné cCasto

setkavat.

3.1 Ramcové vzdélavaci plan zakladniho vzdélavani

RVP ZV je zévazny kurikularni dokument vymezujici zdkladni rdmce vzdélavani pro
toto obdobi. Je zadvaznym vychodiskem pro tvorbu Skolnich vzdélavacich programi
(dale jen SVP), podle nichz se uskutediuje vzdélavani na jednotlivych kolach. Oba
dokumenty, jak RVP ZV tak SVP, jsou vefejné a mély by byt dostupné k nahlédnuti jak
pedagogické tak nepedagogické vetejnosti. (Ramcové vzdélavaci plan zékladniho

vzdélavani, 2017)

RVP ZV vychazi znové strategie vzdélavani, kterd zduraziluje piedevSim rozvoj
kli¢ovych kompetenci. Tyto klicové kompetence by mély byt provazany se vzdélavacim
obsahem a predevs§im by mély slouzit k uplatnéni ziskanych védomosti a dovednosti v

praktickém zivoté. (Ramcové vzdélavaci plan zakladniho vzdélavani, 2017)

Je zde sice vymezen vzdélavaci obsah, tedy ocekdvané vystupy a ucivo, ale dava
V podstatné volnou ruku ugiteltim a tviircim SVP k tomu, aby zvolili vhodné metody a
zpusoby, jak jich dosdhnout. Piedpokldda se volba rtznych vzd€lavacich postupt,
odlisnych metod, forem vyuky a vyuziti vSech podpurnych opatieni ve shodé
s individudlnimi potfebami Zzakl. (Ramcové vzdélavaci plan zakladniho vzdélavani,

2017)

3.2 Tendence Ramcove vzdélavaciho planu zakladniho vzdélavani

Tendence RVP ZV podporuji vétsi individualizaci smérem k Zakovi, nabadaji k
zohlediiovani potfeb a moznosti kazdého Zdka. K vytvareni $ir§i nabidky volitelnych
pfedmétl pro rozvoj zajmi a individudlnich predpokladl zdka. Zamétuji se na vytvareni

pfiznivého socialniho, emociondlniho i pracovniho klimatu, které méa byt zaloZzeno na
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ucinné motivaci, spolupraci a aktivizujicich metodach vyuky. Projevuje se snaha
prosadit zmény v hodnoceni zakti k priibézné diagnostice, individudlnimu hodnoceni
jejich vykont a k SirSimu vyuziti slovniho hodnoceni. Je zde kladen diraz na rozvoj
spoluprace mezi zaky. Neustale sili snaha vytvaret heterogenni skupiny ve tfidé i
studijni skupiné¢ a pomoci podplirnych opatfeni oslabit divody k vyc€lenovani zakl
s individudlnimi vzd€lavacimi potfebami do specializovanych §kol a tfid. Také je zde
zminéna snaha o vétsi spolupraci mezi vSemi slozkami podilejicimi se na vychové a
vzdélavani déti, tj. mezi Skolou, Skolskym poradenskym zatizenim, zdkonnymi zéstupci,
pfipadné jinymi osobami, podilejicimi se na vzdélavani zédka. (Ramcove vzdélavaci plan

zakladniho vzdélavani, 2017)

3.3 Cile zakladniho vzdélavani

Cile, které si zakladni vzdélavani vytycilo, jsou ryze praktického charakteru a jejich
podstatou je uplatnitelnost v bézném zivoté. Pfedev§im motivovat déti k celoZivotnimu
sebevzdélavani, dat jim moznost osvojit si strategie uceni, podnécovat je k tvofivému
mysleni, logickému uvazovani a k feSeni problémii. Vést zaky k oteviené komunikaci
a spolupraci s ostatnimi. Rozvijet u Zaka schopnost ocenéni prace druhého i1 prace
vlastni. Déti by se mély uéit zodpovédnosti, mély by si byt védomy svych prav stejné
tak jako svych povinnosti. Cilem je podporovat u zakli potfebu projevovat a ne
potla¢ovat emoce ve svém chovani a v prozivani zivotnich situaci. Rozvijet vnimavost
a empatii a to nejenom k lidem, ale i ke zvifatim a pftirodé. Ve vztahu ke zdravi je
hlavnim tkolem naucit déti jak pecovat o fyzické, socidlni a duSevni zdravi, jak ho
chranit, rozvijet a byt za n¢j zodpovédny. Péstovat v Zacich toleranci a ohleduplnost
vuci jinym lidem, jejich kulturdm a duchovnim hodnotdm. A predev$im napomahat jim
pii poznavani vlastnich schopnosti a jejich uplatnéni spolu s osvojenymi védomostmi
a dovednostmi pii rozhodovani o vlastni Zivotni a profesni orientaci. (Ramcové

vzdélavaci plan zakladniho vzdélavani, 2017)

RVP ZV mi svym zamétenim na jasné cile ptipada velmi praktické. Nabizi vychodisko
pro tvorbu SVP, &¢imZ je dan prostor k vytvofeni individualniho obrazu kazdé skoly.
Spole¢nost se neustdle vyviji a vzdélani musi jit kupfedu, neustrnout ve starych
kolejich, metodach a postupech, které mohly byt ucinné pred lety, ale v soucasnosti jsou

malo efektivni a v détech nevzbuzuji chut' ani zdjem se probiranou problematiku
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zajimat. Sméfovani k naplnéni klicovych kompetenci zakti povazuji za jednu

z nejefektivnéjsich cest ve vychove a vzdélani moderniho ¢loveka.

3.4 Klicové kompetence
., Klicove kompetence predstavuji souhrn védomosti, dovednosti, schopnosti, postojii a
hodnot diilezitych pro osobni rozvoj a uplatnéni kazdého clena spolecnosti. “ (Ramcové

vzdélavaci plan zakladniho vzdélavani, 2017, s. 10).
RVP ZV definuje nésledujicich Sest klicovych kompetenci:
e kompetence K uceni,
e kompetence k feSeni problému,
e kompetence komunikativni,
e kompetence socialni a personalni,
e kompetence obcanske,

e kompetence pracovni (Ramcové vzdé€lavaci plan zakladniho vzdélavani,

2017)

3.5 Vzdélavaci oblast Clovék a jeho svét

Téma zdravého Zivotniho stylu fadime do vzdélavaci oblasti Clovék a jeho svét. Tato
vzdélavaci oblast je koncipovana pouze pro 1. stupe ZS. Jejim obsahem jsou témata
tykajici se €lovéka, rodiny, spolecnosti, vlasti, pfirody, kultury, techniky bezpecnosti a

zdravi. (Ramcové vzdélavaci plan zakladniho vzdé€lavani, 2017)

Ocekéavané vystupy na konci 1. a 2. obdobi vypadaji nasledovné:

,, Ocekavané vystupy — 1. obdobi

Zak

CJS-3-5-01 uplatiuje zakladni hygienické, rezimové a jiné zdravotné preventivni navyky
s vyuzitim elementdrnich znalosti o lidskéem tele; projevuje vhodnym chovanim a

cinnostmi vztah ke zdravi. “ (Radmcove vzdelavaci plan zédkladniho vzdélavani, 2017, str.

49)
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,, Ocekavané vystupy - 2. obdobi
Zaik
CJS-5-5-01 vyuzivd poznatkii o lidském téle k vysvétleni zakladnich funkci jednotlivych

organovych soustav a k podpore viastniho zdravého zpusobu Zivota.

CJS-5-5-06 uplatiuje zikladni dovednosti a navyky souvisejici s podporou zdravi a jeho

preventivni ochranou. ©“ (Ramcové vzdélavaci plan zakladniho vzdélavani, 2017, str. 49)

Téma zdravého zivotniho stylu lze propojit témér s kazdym vyucCovacim predmétem

nebo mohou ucitelé na toto téma realizovat kratkodobé i dlouhodobé projekty.

Je na uciteli, jak k danému tématu ptistoupi. Jaky je jeho vlastni postoj ke zdravému
zivotnimu stylu a jestli je mu ochoten vénovat tolik ¢asu, kolik je potfeba. Zalezi také

samoziejmé na specificich SVP kazdé koly.

3.6 Standardy pro zakladni vzdélavani

Standardy ZV jsou doplitkem RVP ZV od 1. zatfi 2013 a stanovuji minimum toho, co
musi zék na konci 5. a 9. ro¢niku zdkladni Skoly znat a umét, toto stanovené minimum
je pro zminéné rocniky uréeno jako nepodkrocitelné. (Standardy pro zakladni
vzdelavani, 2017) Mtzeme zde nalézt indikatory a ilustrativni ulohy, které ndm mohou

byt ndpomocny pii vyuce a kontrole plnéni ocekavanych vystupi.

Jako ilustrativni ulohu ze Standardd pro zékladni vzdélavani Clovék a jeho svét (dale

jen Standardy) vybiram napftiklad tuto:

,, Nékteré potraviny do skupiny zdravych potravin nepatii. Najdi je a podtrhni. Sviij
vyber zdivodni.

a) mrkev — paprika — ryba — dort — celozrnny chléb — fazole

b) klobasa — jablko — kvétak — rajce — Spagety

¢) chipsy — kureci maso — houska s dynovymi seminky — olivovy olej — bandn

d) varené brambory — ¢ocka — sladka limonada — jogurt — ryze

Z uvedenych potravin sestav potravinovou pyramidu. “ (Brtnova Cepickova a kol., 2013,
str. 30)
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Indikatory uvedené u této ulohy:

»1. Zak vysvetli vyznam pravidelnych preventivnich zubnich prohlidek a preventivnich
prohlidek u praktického ci détského lékare

2. Zak uvede priklady infekcnich nemoci a zpiisob jejich prenosu

3. Zak rozlisi potraviny vhodné ke kazdodenni konzumaci, které je zvykem oznacovat
jako ,,zdravé*“, a potraviny nevhodné k casté konzumaci

4. Zak zditvodni, proc by v potraveé cloveka mélo byt hodné ovoce a zeleniny

5. Zak uplatinuje zakladni hygienické, reZimové a jiné zdravotné preventivni navyky. “

(Brtnova Cepiékové a kol., 2013, str. 30)

Jak muzeme vidét, standardy maji relativné Siroky zabér, coZ umozni vnimat zaktim
problematiku v propojenych souvislostech. Na druhou stranu ale otazky pouze
monitoruji povédomi zakl o elementarnich informacich a jen na velmi obecné Grovni
hodnoti zakovy znalosti 0 modernim zdravém Zzivotnim stylu. Pfitom se da ocekavat, ze
znalosti této irovné budou mit jiz mnohem mladsi déti. Proto je z mého pohledu ideélni,
pokud Zaci svymi znalostmi pfekroci Standardy a v péci o své zdravi a tématech s tim
spojenych spatiuji nejen obsah Skolniho uciva, ale pfedevs§im jednu z nedilnych soucasti

a sfér z4jmu svého vlastniho Zivota.
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4 Faktory ovlivihujici zivotni styl ditéte
Nasledujici kapitola pojednava o faktorech, které na déti v souvislosti se zdravym zi-

votnim stylem ptisobi. Mezi faktory, které ovliviiuji ndzory a postoje déti mizeme zara-
dit rodinu, Skolu, vrstevniky a média. Kazd¢é z téchto faktort ptisobi na déti jinou

meérou.

4.1 Rodina

Postoje, dulezité zivotni hodnoty, nazory, stravovaci navyky - rodina ovliviiuje nasi
osobnost ve vSech jejich slozkach. Stejné je tomu i1 ve vztahu k jidlu, pohybu a
zivotnimu stylu celkové. Déti jsou svymi rodi¢i ovliviiovany kazdy den, a pfestoze je
Skola instituci, kterd ma déti vzdelavat a vStépovat jim spravné hodnoty, je naprosto
ziejme, Ze rodina je tim nejformativnéj$im Cinitelem.

Rodina mé rozhodujici vyznam a vliv na vyvoj ditéte, jeho somatické, psychické i
matkam. Ony ve vétSing ptipadi formuji Groven zdravi celé rodiny a to hlavné v oblasti
vyzivy rodiny, péce o dité, vytvareni jeho vztahu ke zdravi a to nejen pro soucasnost,

ale 1 pro budoucnost. (Machova, Kubatova, 2009)

4.2 Skola

Déti travi ve Skole podstatnou ¢ast svého ¢asu. Z domova si piinasi postoje a zvyklosti
a to jak dobré, tak i $patné. Skola ma mimo jiné za tikol pracovat na podpoie zdravi
Skolakli a zdravého zplisobu zivota ve Skolnim prostfedi. BohuZel sama Skola vytvari
pro déti nevyhnutelné zdravotni rizika. Po strance psychické je to pfetéZovani a uvadéni
do stresovych situaci. Po strance fyzické je to omezovani pohybu a vnucovana poloha

vsedé.(Machkova, Kubatova, 2009)

Po zahdajeni Skolni dochézky se vytraci spontdnni pohyb, na ktery byly déti do t¢ doby
zvyklé. Zalina pfevladat sedavy zpisob zivota, déti sedi ve Skole v lavicich, doma
u domécich ukoli, u pocitacovych her, u televize atd. Tim se zcela nepfiméfené snizuje
zatizeni jejich organizmu, v duasledku toho dochdzi k oslabovani svalového aparatu
ditéte a k poklesu jeho fyzické zdatnosti. (Kalman, Vasickova, 2013) Jsem piesvédcena,
ze by ucitelé neméli zapominat na télovychovné chvilky béhem celého vyucovéni. Pti

samotném vyucovani je vhodné zapojovat takové aktivity, pfi kterych déti pouze nesedi,
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ale musi vyvinout né¢jakou pohybovou aktivitu. Zadouci je to nejen z toho diivodu, Ze se
zaci protahnou, ale zaroven je to aktivizuje, vyuku jim to zpestii a udéla zajimavéejsi.

vewr

zafazovani do hodin se rozhodné vyplati.

Pokud si projdeme soucasné RVP ZV, zjistime, ze jde ucitelim svym obsahem velice
vstiic. Ma-li u€itel u svého zaka predevS§im napomahat k rozvoji kli¢ovych kompetenci,
muze k tomu vyuzit Siroké spektrum moznosti a soucasn¢ u toho vyuzit mnozstvi
metod. Nechat déti experimentovat, nedavat jim celé¢ navody, ale pouze je motivovat,
dat jim co potiebuji k praci a byt na blizku, pro pfipad, ze budou potiebovat pomoci.
Téma zdravého zivotniho stylu tak miize prostupovat celym ucivem, nemusi byt pouze

omezena na jeden vyucovaci predmét.

Skola neni instituci, kde se détem pouze pieddavaji informace v jednotlivych
predmétech a ocekava se od nich plnéni ukoli. Vzdeélavaci program by mél byt pozitivné
stimulujici, u ditéte posilovat duvéru, jistotu, pocit bezpeci, vytvaret podminky pro jeho

seberealizaci. “(Kalman, Va$i¢kova, 2013, s. 29)

Shodneme se jist¢ na tom, Ze zde hraje zdsadni roli postoj samotného ucitele. Pokud
détem kazeme o zdravé zivotospravé, ale sami se ji nefidime, nelze ocekavat, ze nas

budou brat nasi zaci vazne.

4.3 Vrstevnici

Kontakt s vrstevniky je realizovan zejména ve Skole, formuje a posiluje se vzajemnou
interakci. Ttida, jakoZto socialni skupina, ma své normy, svou strukturu a zplsoby
komunikace. Kazdy jedinec ma potiebu byt ve své socialni skupin€ akceptovan. Dité
ma potiebu byt pozitivné hodnoceno svymi spoluziky. Pro dité je identifikace
s vrstevnickou skupinou jednou z nejvyznamnéjSich potieb skolniho véku. (Kalman,
Vasickova, 2013) Vzijemné ovlivitovani mezi spoluzaky je bézné a pochopitelné a

nevyhyba se ani stravovacim navykam.

Denné mohu ve své praxi pozorovat, jak se projevuji stravovaci navyky déti ve skolni
jideln¢ a jakou moc ma averze byt jediného zaka vici libovolné potraviné ovlivnit
nazory na tuto potravinu velkého mnozstvi jeho spoluzakii. V hitparadé téchto potravin
nejcastéji figuruji lusténinova jidla, rybi maso, zeleninové saldty a polévky. Pfitom,
pokud ma pedagog ve Skole ¢i pfimo v jidelné moznost détem vysvétlit piinos
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konzumace téchto potravin pro jejich zdravi a nesmyslnost jejich odmitani, pokud se ve
Skole zéci setkadvaji nejen s pestie, ale téz chutné sestavenym jidelnickem, mize byt
vychova ke zdravému zivotnimu stylu znacné¢ usnadnéna a rejstitk détmi bézné
piijimanych jidel, ¢i dokonce jidel oblibenych, se automaticky rozsituje. Pokud se déti
doma nemaji moznost setkat s noveé se objevujicimi potravinami ¢i modernimi zptisoby
jejich pripravy, méla by tuto funkci na sebe v co nejveétsi mife prevzit Skola. Zakorenéné

nez nékteré informace, které si odnaseji z vyuky.

Také spolecna pohybova ¢innost ma nepostradatelnou socializacni funkci, pro déti
obzvlast. Fyzicka sila, obratnost a kondice jsou vrstevniky ocenovany stejné jako

napfiklad komunikac¢ni schopnosti. (Machova, Kubatova, 2009)

4.4 Média
Navykovému chovani ve vztahu k médiim jsem se jiz vénovala v kapitole o nevhodnych
odpocinkovych aktivitaich. Mimo to bych rada zminila vliv médii, ktery maji na dité v

ovliviiovani jeho postojt.

Vedle rodiny a $koly jsou média nejvyznamnéj$im faktorem, ktery pfispiva k formovani
nazor déti. Vezméme si vliv, ktery ma na déti reklama. Pfestoze samy déti nedisponuji
vétsimi finanénimi prostiedky, jsou jednou z nejvyznamnéjSich cilovych skupin, na
kterou se zameétuje tlak reklamnich sdé€leni. Déti jsou snadno spotiebitelsky
zmanipulovatelné, coz si zadavatelé reklam moc dobie uvédomuji. Déti néasledné
naléhaji na rodice, ktefi casto podlehnou. Dokonce je znadmo, Ze nejvyznamngjsi
svétové reklamni agentury spolupracuji s détskymi psychology, aby jejich reklamy na
déti co nejucinngji zaplsobily a vzbudily jejich zajem. Takovéto praktiky jsou sice

neetické, ale vyrobctim a prodejciim se vyplaceji. (Déti a média, 2017)

Nas svét je obklopen reklamou. Narazime na ni doslova na kazdém kroku. Oslovuje nas
Z monitoru pocitace, z televize z tisku. Na plakaty a billboardy z minulého mésice se
thned lepi jejich nasledovnici. Po ulicich jezdi auta, ktera vytrubuji do svéta reklamni
slogany a hesla, hraji chytlavé melodie, kterym se neda uniknout. Mnohy dospély
¢lovék je reklamou ovliviiovan 1 pfes své bohaté Zivotni zkuSenosti a schopnost

sebeovladani. Jak maji reklamnim atakim odolat malé déti?
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KdyZz se nad tim zamyslime, zjiStujeme, Ze ¢im je nabizeny produkt nezdravéjsi a
nepotiebnéjsi, tim propracovangj$i reklamu a celou reklamni strategii potifebuje.
Vezméme si napiiklad nadnarodni fetézce rychlého obcerstveni. Soucasti détskych
menu byva hracka nebo jiny lakavy benefit. Cim vétsi porci si objednate, tim je nabidka
finan¢né¢ vyhodnéjsi. Nejlepsi den vaseho Zivota vas takika s jistotou ¢ekd pravé na
tomto misté, pokud se tu s prateli rozhodnete stravit naptiklad své narozeniny. Soucasti
provozoven je Casto i détské hiisté, aby mohli a chtéli mali zdkaznici na misté setrvat co
nejdéle a tim padem co nejvice zkonzumovali. Odolat takovymto ldkadlim je pro dité

takika nemozné.

V nékterych evropskych zemich je zptfisnénd regulace reklamy zamétfené na déti.
V Ceské republice zatim takovato tprava pro reklamu chybi. Na misté by bylo omezeni
pro reklamy na nezdravé potraviny v dob€ vysildni pofadl uréenych détem.
Nezdravymi potravinami jsou minény takové, které obsahuji vysoké procento tuku,
cukru a soli, které se nejvétsi mérou podileji na vzniku détské obezity a s ni spojenych

zdravotnich problému.(D¢ti a média, 2017)

Plsobeni ucitele v tuto chvili miize mit zdsadni vyznam pfi formovani détského nazoru
a utvafeni jeho celozivotnich dovednosti a ndvykd. Je potieba vysvétlit détem, ze
hlavnim cilem reklamy je prodat propagované zbozi a Ze reklama nema nic spole¢ného
s jeho kvalitou. Vysvétlit jim rozdil mezi tim néco chtit a néco potiebovat. Reklamy
nam vétSinou nabizeji produkty, které viibec nepotiebujeme, ale pod vlivem sugestivné

podaného videospotu je chceme.

Vzdélavaci systém si potfebu medialni gramotnosti u zaki dobie uvédomuje. Proto byla
mezi prufezova témata zafazena také Medidlni vychova. Hlavnim cilem tohoto
prifezového tématu, da se fici, je vychova zodpovédného demokratického obcana.
Obcana, ktery sebou nenechd manipulovat a ktery nefidi sva rozhodnuti na zakladé
libivych obrazkii ¢i podbizivych frazi. Obcana schopného vyuZivat média tiSt€na
1 elektronicka pro svou potiebu, ktery si uvédomuje piinos 1 moznosti zaporného vlivu
médii na ¢loveéka jako jednotlivee i na celou spolecnost. Obcana, ktery si umi vybrat,
jaké informace hledd, umi je analyzovat, srovndvat a vyhodnocovat jejich vérohodnost
na zakladé vlastnich zkuSenosti. Zaroven také obcCana, ktery je schopen sam ¢i v tymu
produkovat medidlni sd€leni rizného charakteru a tcelu. Osobni zkuSenost mé ptivedla

K poznani, ze mnohé c¢innosti vedouci k témto kompetencim jsou pro zaky velmi
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oblibené a nejsou Casto zaky vnimany jako uceni nebo povinnost, coz je vzdy velmi

pfinosné pro jejich vnitini motivaci k praci. (Medialni vychova, 2017)
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5 Shrnuti

Shrnuti zékladnich poznatkli o zdravém zivotnim stylu, kterému jsme se prave vénovali,
vede K lepsi orientaci v této problematice. Mimo jiné z néj vyplyva, Ze Zivotni styl ma
vyznamny vliv na vyvoj a osobnostni rozvoj ditéte. A ze je potifeba dodrZzovat vSechny a
ne pouze n¢které zdsady zdravého Zivotniho stylu, nezapominat napiiklad na relaxaci a

psychohygienu.

A¢ ma v budovani postojii a nazort nejveétsi vliv rodina, pfinos Skoly miize byt v tomto
ohledu téz zasadni. Obzvlasté v dnesni dob¢, kdy jsou rodice Casto natolik pracovné
vytizeni nebo rodina neni z jakychkoli divodl schopna tyto informace a hodnoty ditéti
predat, mize byt vliv pedagoga tim rozhodujicim pro budouci formovani hodnotového
zebticku ditéte a nasledné i mladého ¢loveka. Neziidka se ve Skole setkavam s ptipady,
kdy se Zaci az ve vyuce, napiiklad pii projektech zaméfenych pravé na zdravou stravu,
setkaji s potravinami, které¢ se objevily az v posledni dobé¢ a jejichz konzumace zatim
neni vSeobecné rozsifend. Jedna se napiiklad o nové druhy obilovin, lusténin ¢i
alternativ masa. Jsou-li détem informace pfedavany tak, aby pochopily a citily jejich
uzitecnost pro lidsky organismus a chéapaly zaroven jejich prospéSnost pro sebe samé,
muze se stat, Ze to bude prave dité, které se stane inicidtorem urcitych zmén ve sméru

stravovani v rodiné.

P4

Velka pozornost je v teoretické ¢asti této DP vénovana pisobeni médii a praci s médii.
Jednou z cest ucitele, jak zaky pfivést ke spravnym informacim, je naucit kriticky piiji-
mat medialni sdéleni a umét se v nich orientovat. Dnesni svét nabizi mnoho asto proti-
chiidnych informaci a ¢lovék neschopny kritického tsudku se pak snadno stava obéti
cizich a ne vzdy zcela pravdivych nazori. Ridi sva rozhodnuti na zakladé prohlaseni o
zdravém zivotnim stylu, které ale pouze maskuji itoky marketingu nadnarodnich korpo-
raci. Redeno slovy jednoho mého zaka, cukr je cukr, at’ je zabaleny v ervené nebo ze-

lené krabicce.
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6 Prizkum nazoru a postoju respondentu
Empirickd ¢ast prace obsahuje nékolik na sebe navazujicich kapitol, ve kterych se

snazim postupné vymezit cile prizkumu a definovat prizkumné otazky. Jsou zde
popsany metodologické nastroje, které jsem k tomuto Géelu vyuzila a shrnut ¢asovy

plan celého Setfeni.

Na zaklad¢ informaci ziskanych z dotazniki se nésledné pomoci kolaCovych grafa
a jejich komentdii pokusim o vyhodnoceni celého prizkumu se zaméfenim na

komparaci ocekavanych a ziskanych dat od jednotlivych skupin.

Zavérem se pokusim odpoveédét na polozené vyzkumné otazky tak, aby reflektovaly co
nejpresnéji ziskané odpoveédi od respondentli a vyvodit uzitecné zavéry pro vlastni

pedagogickou praxi i osobni zivot.

6.1 Cile prizkumu

Prizkum, ktery je soucasti mé DP, ma za ukol zamapovat a vyhodnotit nazory a postoje
tti dotazovanych skupin. Vybér skupin byl proveden dle domnivané navaznosti.
Vsechny tii skupiny, kterymi jsou ucitelé prvniho stupné&, zaci patych tiid a rodic¢e zaki

prvniho stupné, na sebe vzajemné plisobi a znacnou meérou se ovliviuji.

6. 2 Prizkumné otazky
Tato ¢ast ma za ukol formulovat zdsadni prizkumné otdzky, na které se snazim pomoci

vyhodnoceni dotazniki najit odpovédi.
Prizkumné otazKky k dotaznikiim zamérenym na ucitele:
e Jaky vyznam ptikladaji pedagogové prvniho stupné zdravému zivotnimu stylu?

e Jakou dulezitost davaji pedagogové prvniho stupné zdravému zivotnimu stylu ve

svém vlastnim zivoté?

e Jak jsou pedagogové prvniho stupné spokojeni s vyukou zdravého Zzivotniho

stylu na zékladnich $kolach?
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Pruzkumné otazky k dotaznikiim zaméfenym na Zaky patych tiid:
e Jak se stravuji zaci patych tiid?
e Jaky vztah maji zaci patych t¥id k pohybu?

Pruzkumné otazky k dotaznikiim zaméifenym na rodic¢e Zaki prvniho stupné:
e Jaky postoj maji rodice zaka prvniho stupné ke zdravému zivotnimu stylu?

e Jak se zdravy zivotni styl odrazi ve vychové déti?

6.3 Metodologie

Zde se zaméfime na teoretické nastroje a vychodiska mého praktického prizkumu,
popis pouzitych metod. Jedna z podkapitol se vénuje popisu prizkumnych vzorkt a
navratnosti administrovanych dotazniki. Nakonec se kratce vénuji zhodnoceni

casového prubéhu celého pruzkumu.

6.3.1 Pouzita metoda

Ke shromazd’'ovani potfebnych daji jsem vyuzila metody dotazniku. Dle Skutila a kol.
(2011) je tato metoda snad nejrozsitengjsi pedagogickou vyzkumnou technikou viibec.
Pouziva se v mnoha druzich Setfeni zabyvajicich se clovékem. Jeho hlavni podstatou je
zjisténi dat o respondentovi, o jeho néazorech a postojich k problémim, které

dotazujiciho zajimaji.

Mezi jeho vyhody patii snadnd a rychld administrace, moznost osloveni vétsiho poctu
respondentll a tim snadnéj$i ziskani znacného mnozstvi udajii. Téchto vlastnosti jsem

vyuzila i pii prizkumu ve své DP. (Skutil a kol., 2011)

Respondenty jsem oslovila bud’to pomoci e-mailu - osloveni vypliovali elektronicky
dotaznik vytvotfeny prostfednictvim aplikace Google formulate, nebo jsem je pozadala o

vyplnéni dotazniku v tisténé podobé.
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6.3.2 Popis prizkumného vzorku
Prizkumny vzorek mizeme rozdélit na tfi oddélené skupiny — ucditelé, zaci a rodice.
Kazd¢ ze skupin byl ptedlozen k vyplnéni jiny dotaznik, ktery svymi otdzkami sméfoval

k zodpovézeni zakladnich prizkumnych otazek.
Ucitelé

Respondenti z tfad uciteld vyplnovali elektronicky dotaznik. E-mailové adresy jsem
ziskala z webovych stranek jednotlivych zékladnich §kol. Skoly jsem vybirala nahodné
na celém uzemi Ceské republiky. Elektronicky dotaznik jsem rozeslala na 899
e-mailovych adres, dotaznik vyplnilo a odeslalo 89 respondentii. Uspé$nost sbéru dat

byla tudiz zhruba 1:10.

Pedagogum bylo v dotazniku polozeno celkem 14 otazek. Prvni dvé se tykaly zafazeni
respondenta do skupiny (vék a délka pedagogické praxe). 12 otazek se tykalo
samotného pruzkumu. Respondenti si ve vétSiné piipadd vybirali z nabizenych
odpovédi, kdy mohli zvolit jednu ¢i vice uzavienych odpovédi. U dvou otazek byla
moznost pripojit do kolonky jesté svou vlastni odpovéd’, pokud si respondent nevybral
Z nabizenych moznosti. Ve dvou jinych ptipadech byla otdzka oteviend, respondenti
svou odpoveéd napsali ptimo. Jednalo se o vyjadieni odhadu, kolika procenty se zdravy
zivotni styl, podle jejich ndzoru, podili na lidském zdravi a ve druhém ptipadé

respondenti uvadeli nazev nakladatelstvi ucebnice, podle které uci.
Zaci

Ke shromazdovani udaji od zakd patych tfid jsem vyuzila tiSténych dotazniki.
O pomoc jsem pozadal dvé zakladni §koly. ZS Nadrazni v Zamberku a ZS 28. fijna
v Zamberku. Kazdé kole jsem poskytla 50 dotaznikii. Vedeni $koly predalo dotazniky
vyucujicim, kteti je néasledné rozdali mezi své zaky. Z prvni Skoly jsem ziskala 49
vyplnénych dotaznikt, z druhé pak celkem 34 vyplnénych dotaznikti. Na obou skolach
se tedy vybralo celkem 83 dotaznikli, z ¢ehoZ vyplyva navratnost 83 %. Dotazniky
vypliovali vSichni pfitomni zaci patych tiid.

Zakam bylo celkem poloZeno dvanact uzavienych otazek. Prvni otazka zjistovala
pohlavi respondenta, zbylych jedenact otazek bylo prizkumnych. Zaci vybirali jednu
nebo vice nabizenych odpovédi. Ve trech ptipadech mohli svou odpovéd napsat

vlastnimi slovy.
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Rodice

Obdobnou formou jako u Zaka jsem sbirala data i od rodi¢u zaku prvniho stupné. Opét
jsem pozadala o pomoc dvé vySe zminéné zakladni Skoly, kde dotazniky rozdali
vyucujici svym zakiim, ktefi je nasledné predali doma svym rodicim. Ti odpovidali
celkem na 16 otazek. Prvni 3 otazky se tykaly zatazeni respondenta do skupiny
(pohlavi, vék a nejvyssi dosazené vzdé€lani). 13 nésledujicich otdzek pak bylo
prazkumnych. Respondenti vybirali v deseti ptipadech z uzavienych odpovédi, piipadné
mél respondent moznost pfipojit do kolonky jesté svou vlastni odpovéd’, pokud si
nevybral z nabizenych moznosti. Ve dvou jinych piipadech byla otazka oteviena,
dotazovani svou odpovéd’ napsali pfimo. V kazdé Skole bylo rozdéno sto dotaznik,

tedy dvé sté celkem. Vyplnénych se vratilo 92 dotaznikii, navratnost tedy Cinila 45 %.

6.3.3 Casovy plan a jeho vyhodnoceni

Na rozesilani dotaznikli a sbér dat jsem si vyc€lenila tfi mésice. Védé€la jsem, ze vetsi
mnozstvi ¢asu zabere sbér dat pomoci elektronickych dotazniki, jelikoz je jejich né-
vratnost mnohem mensi, neZ je tomu u dotaznik tiSt€énych. Sbér dat pomoci tisténych
dotaznikd jsem méla naplanovany aZ na tfeti mésic. Nejvice ¢asu bylo vénovano dotaz-

nikdim elektronickym.

24

vych adres uciteli na zékladnich Skolach po celém uzemi republiky a jejich nasledné
rozesilani na tyto adresy. Upfimné jsem doufala ve vétSi navratnost dotaznikt, které
jsem zamérné cilila na pracovni e-maily jednotlivych uciteld, a proto jsem jejich vyhle-
davani vé€novala skutecné¢ nemalé mnozstvi ¢asu. Emailové dotazniky jsem posilala ve
ttech vlnach, celkova doba, za kterou se podafilo nasbirat potfebny pocet vyplnénych

dotaznik, byla tfi mésice.

Cely proces sbéru dat pomoci tisténych dotaznikl trval tfi tydny, pocitano od chvile,
kdy jsem oslovila vedeni obou $kol, do doby, kdy jsem si vyplnéné dotazniky vyzvedla.

Mohu tedy konstatovat, Ze elektronické dotazniky, pies nespornou vyhodu jednodussi-
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ho, pohodIngjsiho zadavani na takika neomezenou vzdalenost, maji nepomérné delsi
dobu sbéru kontakti a nasledné ndvratnosti vyplnénych dotaznikli oproti dotaznikiim
fyzicky zadavanym v ti§téné podobé. Naproti tomu tisténa forma dotaznikt vyzadovala
minimaln¢ dvé mé osobni navstévy v kazdé ze skol. Neopomenutelny a nezanedbatelny

je také dopad na Zivotni prostfedi ve formé velkého mnozstvi pouzitych papiri.

6.4 Vysledky prazkumu a jejich interpretace

Vysledky jsou sefazeny stejné jako jednotlivé otdzky v dotaznicich. Prvni jsou uvedeny
a zpracovany vysledky dotaznikdi provedenych mezi pedagogy, nasleduji dotazniky
monitorujici ndzory zakl patych tiid a jako posledni jsou uvedeny vysledky ziskané od
rodi¢ti zakt prvniho stupné. Vysledky jsou prezentovany kold¢ovymi grafy a slovnim

komentarem.

6.4.1 Ugitelé prvniho stupné zakladni Skoly

Dotazniky byly rozeslany téméf deviti stovkam pedagogt, vratilo se jich 89.

méné nez 24 - 34
let
25%

45-54let_/
36%

\35 - 44 let

28%

Graf 1- Vék

Nejvice na mij dotaznik reagovali respondenti v€kové skupiny 45-54 let, jejich

odpoveédi tvoti 36 % z celkového poctu. 28 % tvoii odpoveédi vékové skupiny 35-44 let,
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25 % tvofi nejmladsi dotazovand skupina 24-34 let. Odpovédi respondentii patiici do

nejstarsi vékové skupiny vice nez 54 let tvoii 11 %.

méné nez 5 let
17%

vice nez 20 let
41%

10- 20 let
24%

Graf 2- Délka Vasi praxe

Nejpocetnéjsi skupina respondentli ma ucitelskou praxi delsi nez 20 let, tvoii 41%,
pocetné mén¢ zastoupena je skupina respondentt s praxi v délce 10-20 let, (24 %). Tieti
nejéetnéjsi skupinu tvoii respondenti s délkou praxe 5-10 let, jsou zastoupeni 18%.
Respondenti s praxi kratsi 5 let odpovidali v 17 % pfipadu.

ne, bylo by potieba
vénovat se mu vice ano

16% __ 25%

ano, ale mohlo by
to byt i vice
59%

Graf 3- Je podle Vas tématu zdravého Zivotniho stylu vénovano ve vyuce dostatek

prostoru?
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Vice nez polovina dotazovanych, piesnéji 59 %, je toho nazoru, Ze je tématu zdravého
zivotniho stylu vénovano ve vyuce dostatek prostoru, souc¢asné vsak ptipoustéji, ze by
ho mohlo byt vice. Ctvrtina dotazovanych je se zastoupenim tématu bez vyhrad
spokojeno. 16% si mysli, Ze je toto téma ve vyuce zastoupeno nedostatecné a ze by bylo

potieba vénovat se mu vice.

TaktilDidaktis GradaDialoglili a Vili Neu¢i podle
Nova skolf 2% \l\<_\1% 1%/_ uéebnic

s v 0,
Duhova rada

DidaRkis_—

3%

Nova skola,
8% Brno
64%

Graf 4- Podle u¢ebnic jakého nakladatelstvi ucite?

Respondenti, ktefi odpovidali na otazku, podle ucebnic jakého nakladatelstvi uéi, nej-
Castéji uvadeli nakladatelstvi Nova skola, Brno. Tyto uéebnice pti vyuce vyuziva 64 %
dotazovanych. 2 % dotazovanych pak uvedlo nakladatelstvi Alter, 8 % nakladatelstvi
Fraus, 4 % nakladatelstvi Prodos, 2 % nakladatelstvi Taktik, 3 % nakladatelstvi Didak-
tis, 2 % nakladatelstvi Grada, 1 % nakladatelstvi Dialog, 1 % nakladatelstvi Lili a Vili a

2 % dotazanych uvedla, Ze ucebnice nepouzivaji.

Z dotaznikt vyplyva, Ze nejvice vyuzivané nakladatelstvi je v tomto piipadé nakladatel-
stvi Nova skola, Brno (64 %). Z padesati sedmi respondentll vyuzivajicich tuto ucebnici
jich osm uvedlo, Ze jsou s u¢ebnici spokojeni a téma se jim zda zpracovano dostatecné.
Ctyficet respondentil spokojeno s tématem sice je, ale pro doplnéni vyuziva i vlastnich
materiald. Osm respondentil vyuzivajicich tuto ucebnic i uvedlo, Ze téma je zpracovano
nedostate¢né, nejsou s ucebnici spokojeni a svou vyuku zakladdaji pouze na vlastnich

pripravach.
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Druhé nejcastéji vyuzivané nakladatelstvi je mezi oslovenymi respondenty nakladatel-
stvi Fraus (2 %). Z osmi respondentl vyuzivajicich ucebnici tohoto nakladatelstvi jsou
zcela spokojeni dva respondenti, pét jich je spokojeno, ale vyuziva pro doplnéni i vlast-
nich materidlti. Dva respondenti, nejsou s ucebnici spokojeni a svou vyuku zakladaji

pouze na vlastnich ptipravach

Treti nejcastéji vyuzivané nakladatelstvi je mezi oslovenymi nakladatelstvi Alter (8 %).
Ze sedmi respondentli vyuzivajicich ucebnici tohoto nakladatelstvi jich je zcela spoko-
jen pouze jeden dotazany, Sest jich je spokojeno, ale vyuziva pro doplnéni i vlastnich
materiald. Dva respondenti, nejsou s ucebnici spokojeni a svou vyuku zakladaji pouze

na vlastnich piipravach.

Dalsi nakladatelstvi, které se mezi odpovéd’'mi objevilo je nakladatelstvi Prodos (4 %).
Jeden z respondentt uvedl, Ze je spokojen, ale pro doplnéni vyuziva i vlastnich materia-
14. Dva uvedli, Ze se zpracovanim tématu spokojeni nejsou a svou vyuku zakladaji pou-

ze na vlastnich ptipravach.

Nova Skola, Duhova fada se mezi odpovéd'mi respondentii objevila dvakrat (2 %). Oba

respondenti uvedli, ze spokojeni jsou, pro doplnéni vyuZzivaji i vlastnich materili.

Stejné jako v piredchozim ptipadé tomu bylo 1 s ucebnicemi nakladatelstvi Taktik (2 %)
a Grada (2 %). V obou piipadech uvedli dva ze dvou respondenttl, Ze se zpracovanim

tématu spokojeni jsou a pro doplnéni vyuzivaji i vlastnich materiala.

Ucebnice nakladatelstvi Lili a Vili a u¢ebnice Dialog se objevili mezi odpovéd'mi jed-
nou (1 %). Respondenti, uvadéjici tyto ucebnice, se shodli na tom, Ze jsou se zpracova-

nim tématu spokojeni, pro doplnéni vyuZivaji i vlastnich materiald.
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ano, jsem

spokojena/spokoje

ny, téma je

zpracovano

dostatecné
11%

ucebnici vyuzivam
minimalné, se
zpracovanim
tématu
spokojena/y
nejsem, vétsinu
materiala si
pfipravuji podle
sebe
21%

\jsem spokojena/y,

ale pracuji i s jinymi
materialy, které si k
tématu pripravuji
68%

Graf 5- Jste spokojena/spokojeny se zpracovanim tématu zdravého zivotniho stylu v

ucebnici se kterou pracujete?

Jak lze vidét z grafu, nejvétsi skupina respondenttl, tedy 68 %, pracuje jak s ucebnici
S jejimz zpracovanim tématu zdravého Zzivotniho stylu je spokojena, tak s materialy,
které si k tématu pfipravuje. 21% respondentl vsak se zpracovanim tématu zdravého
zivotniho stylu v ucebnici, kterou vyuziva, neni spokojeno a pracuje predevSim
s vlastnimi materidly. 11 % je toho nazoru, Ze jsou uebnice zpracovany dostate¢né
kvalitn€ a nejCastéji Cerpaji ve vyuce pouze z nich. Pokud secteme respondenty z druhé
a treti skupiny, vyjde nam, ze 89 % dotazovanych ucitelti se nespoléha pouze na obsah
dané ucebnice, ale Cerpa inspiraci na vyuku i zjinych zdroji, vyuziva vlastnich

didaktickych materiald, coz je podle mne velice pfiznivé zjisténi.
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navyky se tvofi v
rodiné, ucitel je
ovlivni jen
minimalné
29%

je to velmi
individualni, u
kazdého ditéte je ___
to jinak
29%

r

spravnou

motivaci a
vlastnim

prikladem lze

déti pozitivné

ovlivnit
42%

Graf 6- Jak mtize podle Vas ucitel ovlivnit postoj svych zakl k zivotnimu stylu?

Nejvice dotazovanych (42 %) je toho nazoru, ze ucitel mize spravnou motivaci a
vlastnim ptikladem pozitivné ovlivnit postoj svych zaka. 29 % respondentti uvedlo, ze
navyky se tvoii v rodiné a ucitel je ovlivni jen minimalné. Ve stejném poctu, 29 %, se

vyskytuje i odpoveéd’, Ze je to u kazdého ditéte jinak a je to tedy velmi individualni.

na vykon ve sSkole
to nema znatelny
vliv

8%
kdyZ dité

plnohodnotné
svaci, dodrzuje
pitny reZim a
dostava se mu
patficného
odpocinku, je
aktivnéjsi a...

|l

Graf 7- Vidite spojitost mezi zivotnim stylem ditéte a jeho vykonnosti ve Skole?

Prevazna vétsina respondentt (92 %) je toho nazoru, ze pokud dité plnohodnotné svaci,
dodrzuje pitny rezim a dostavd se mu patficného odpocinku, ma to vliv na jeho
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vykonnost ve Skole, je aktivnéj$i a bystiejsi. 8 % dotazovanych je opacného nézoru,

podle nich nemaji zminéné navyky na vykon ve Skole znatelny vliv.

ne, neni na to cas
9%

ano, zarazuji je
kazdy den
39%

N

ano, obcas
52%

Graf 8- Vénujete se télovychovnym chvilkam a pohybu i jinde nez pti hodinach TV?

Vysledky ukazuji, Ze vice nez polovina dotazovanych ucitel (52%) obcas zatazuje do
své vyuky télovychovné chvilky, 35% je dokonce zarazuje kazdy den. Pouze 9%
dotazovanych uvedlo, Ze na to neni ve vyuce ¢as. Tyto vysledky bych zhodnotila jako
velice pfiznivé. Pii bliz§im prozkoumani se ukazalo, ze cela polovina respondentt, kteti
uvedli, ze na télovychovné chvilky neni Cas, patii do vékové skupiny 35-44 let. Na
druhou stranu télovychovné chvilky zafazuje kazdy den polovina uciteli ve vékovém

rozmezi 45 — 55 let.
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nemam potiebu /
se o néj zajimat _\
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Graf 9- Jaky je Vas postoj ke zdravému zivotnimu stylu?

Uciteltiv postoj ke zdravému zivotnimu stylu je pro zaky velice dilezity. Ucitel by mél
jit zakim prikladem. Pro 60 % dotazovanych je zdravy zivotni styl dilezity, zaroven
vSak pfiznavaji, Ze nékteré zasady se jim plnit nedafi. 36% dotazovanych se zasadami
zdravého zivotniho stylu fidi a povazuji ho za dilezity. 4 % uciteld uvedlo, Ze maji jiny
nazor: 1) Studuji ho, ale beru doporuceni s vlastnim tsudkem. Co je zdravé pro
jednoho, nemusi fungovat pro druhého. 2) Nic se nema piehanét, vSeho s mirou. 3) Nic

se nema prehanét. 4) Respondent sviij nazor neuvedl.

Mezi dotazovanym se nenaSel nikdo, kdo by uvedl, ze nema potiebu se o zdravy zivotni

styl zajimat.
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Graf 10- Jak vypadaji svaciny, které si déti nosi do $koly?

Z prizkumu vyplyva, ze mezi svacinami déti jsou velké rozdily, uvedlo to 77%
respondentt. 18% je toho ndzoru, ze déti svaci zdrave. 3 % respondentii ma dojem, ze
déti svaci nezdravé. 2 % respondentli si znabidky odpovédi nevybralo. Jeden
z respondentil svlij nazor nevyjadfil, druhy uvedl toto: Nase Skola nabizi svaciny pro
vSechny zéky dle zasad zdravotniho stylu, jsou dodrzovany zasady jako spotiebni kos,

denn¢ vitaminy, neopakujici se strava.

nema vétsi vliv
o \

ma zasadni vliv
32%

a

ma vliv
T ———— maximalné ze

tii Ctvrtin
38%

Graf 11- Jakou mérou se podle vas podili zdravy zivotni styl na kvalité lidského zdravi?
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Dle Kopeckého a kol. (2012) ptsobi na nase zdravi nejveétsi mérou praveé zivotni styl
(50%). Jako ostatni determinanty jsou uvedeny geneticky zéklad (20 %), Zivotni
prostiedi (20 %) a zdravotnické sluzby (10 %). Celych 70 % dotazanych povazuje

zdravy zivotni styl za vice nez z 50 % urcujici ve vztahu ke kvalité lidského zdravi.

jim ve spéchu,
nékdy se nestihnu
najist i delsi
casovy usek
7%

\jim pravidelné a

vyvazené, dbam
na pitny rezim
36%
snazim se jist
zdravé, ale obcas
jim nepravidelné,
vynechavam
néktera jidla
53%

TN

Graf 12- Jak byste popsala/ popsal své stravovaci navyky?

Vice nez polovina dotazanych (53 %) se snazi stravovat zdravé, soucasné pripousti, ze
obCas vynechaji nékteré zjidel a také, ze obcas ji nepravideln€. 36% dotdzanych
uvedlo, Ze ji pravidelné a vyvéazené a také, ze dba na pitny rezim. 7% respondentl
priznalo, Ze ji ve spéchu a nekdy se nenaji 1 del§i Casovy usek. 4 % dotdzanych se

zadnymi zésadami nefidi a ji tehdy, kdyz maji hlad nebo t0, na co maji chut’.

58



obcas

1%

ano
56%

e/

3%

Graf 13- D¢late néjaky sport nebo cvicite?

Jak jiz bylo uvedeno, vlastni piiklad je velice dulezity, nejedna se pouze o to, jaky
postoj mame k jidlu, ale také, jaky postoj zaujimame ke sportu. Vice nez polovina
dotazovanych (56 %) opovédéla, ze sportuji nebo cvici. 41 % respondentl cvici nebo
sportuje obcas. Pouze 3 % dotazovanych zvolilo na otdzku, zda cvic¢i ¢i sportuji,

odpovéd ne.

ne_——
72%

Graf 14- Myslite si, ze by mély sladkosti slouzit jako odména?



V soucasnosti se velice diskutuje o vnitini a vnéj$i motivaci. Odménovat dité
sladkostmi bychom jist¢ zatradili do motivace vnéjsi. Je jisté véci nazoru, zda je vhodné
motivovat déti sladkostmi, 72% dotazanych si ale mysli, ze by se sladkosti jako odména

pouzivat nemély. Naproti tomu 28 % dotazovani neni proti odménovani sladkostmi.

6.4.2 Zaci patych roénika zakladni $koly
Dotazniky vypliiovali Zaci dvou Zambereckych zakladnich $kol. Vychdzime z poctu 82

odevzdanych dotaznikd.

Divka
46%

\ Chlapec

54%

Graf 15- Vypliuyjici je:

Z osmdesati dvou odpovidajicich respondenti tvoii 54 % chlapci a 46 % divky.

Jenomo
vikendu T /_

9%

Jim aZ ve skole
13%

\ Kazdé rano

74%

Graf 16- Jak ¢asto nebo kdy snidate?
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Dle Kalmana a kol. (2010) s vékem u déti a mladeze klesa zajem o snidani, pfi¢emz
vyssi podil je snidajicich chlapct. Vysledky odpovédi v mé DP tykajici se snidan¢ se
daji vyhodnotit jako uspokojivé. Takika tii Ctvrtiny dotazovanych zaka (74 %) uvedly,
ze kazdé rano snida. 13 % déti ji poprvé az ve Skole. 9 % snidé pouze o vikendu a 4 %
dotazovanych déti nesnida vibec. Porovname-li odpovédi divek a chlapci, zjistujeme,
ze zastoupeni odpovédi je na obou stranach velice podobné. Dochéazime tedy k zavéru,
ze postoj divek 1 chlapcii k pravidelné snidani je obdobny, vétSina pravideln¢ snida,

nckteti jedi az ve Skole, n¢kteti pouze o vikendu a maly zlomek déti nesnida vibec.

Pecivo (chléb,
rohlik) se
syrem, se

Sunkou

40%

Ostatni

12% _\

Jogurt/mléko
cerealie (miisli,

lupinky, kasi
. 27y% ) T ——— Peéivo ’(chléb,
rohlik) s
marmeladou
15%

Graf 17- Pokud snidate, co to obvykle je?

Jak se ukazalo, snidan¢ déti se od sebe lisi, nejcastéji se mezi odpoveéd'mi objevilo
pedivo se syrem nebo se Sunkou (40 %). Casto byla také oznaGovana varianta
jogurt/mléko a ceredlie (27 %), divky tuto variantu volily o néco ¢astéji nez chlapci.
Sladkou snidani voli 21 % zakl, z toho 15 % z celkového poctu sdhne po pecivu s
marmeladou, 6 % déti si da radéji kola€¢ nebo koblihu. Nékteré déti si z nabidky
nevybraly, jako svou snidani uvadély ovoce, topinky, pecivo s maslem, nékteré napsaly,

Ze je to rizné a kazdy den jiné. Tyto odpovédi jsou zahrnuty do kategorie Ostatni.
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Graf 18- Jaky napoj mate nejcastéji k snidani?

Jak je ziejmé, déti pii snidani na pitny reZim nezapominaji. Nejcastéji piji ke snidani Caj

(61 %), za nim nésleduje kakao (24 %), déti také poméerné Casto uvadely vodu (21%).

DZus si d& na snidani 6 % dotazanych zaka. Ti, co si z nabidky nevybrali (10%), uvadéli

nejcasteji mléko, mezi odpovéd’'mi se objevilo i Caro.

Nesvaéim Ostatni
Jogurt nebo
mlécny napoj

4% / 4%
2% "\ |
Sladké petivo \
(kolaé, koblih Ovoce

7% 26%
()

Susenku
14%

~ ———__ Oblozeny
chléb/rohlik
79%

Graf 19- Co si obvykle nosite do Skoly na svacinu?
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Z grafu je ziejmé, ze déti si do Skoly nejéastéji nosi oblozené pecivo a to v 79 %
piipadi. Velka fada dotazanych (26 %) svaci Casto ovoce. Dalsi jidla, ktera déti mivaji
ke svacing, jsou suSenka (14 %) ¢i sladke pecivo (7 %). Jogurt nebo mlécny napoj voli 4
% dotazanych. Déti, které si nevybraly z nabidky, uvadély pouze pecivo nebo pecivo

namazané maslem. 4 % respondentd uvedlo, Ze nesvaci.

Néco si koupim v
obchodé nebo v
rychlém

obcerstveni
Doma

23%

\Ve skolni jidelné

71%

Graf 20- Kde ve vSedni dny obédvate?

vvvvvv

vSechny potiebné ziviny, které déti potiebuji pro dobré fungovani organismu po zbytek
dne. Dilezita je také pravidelnost. VéEtSina dotazovanych déti ve vSedni dny ob&dva ve
Skolnich jidelnach (71 %). Kvalita jidelen se 1isi skola od §koly, ovSem zakladni poméry
zivin by mély byt dodrzeny vSude. Doma se stravuje 23% dotazanych. Ve své vlastni
rezii ma obéd 4% dotazovanych déti, obéd si tedy obstaraji v obchodé nebo rychlém

obcerstveni. 2 % déti odpovédelo, Ze vétSinou neobédva
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Stavu

DZus 1% —\

Neochucenou
vodu

Limonadu 35%
20%
Caj
13%
\Slazenou
minerdlku
22%

Graf 21- Jaké napoje si nosite do skoly?

Dostate¢ny piijem tekutin béhem dopoledne je pro Zaky velice dilezity. Déti by mély
mit moznost prubézné behem celého dopoledne pit. Zastoupeni riznych druhli napoji
muzeme vidét zde. Nejvetsi ¢ast déti (35 %) ve svych odpovédich jako Skolni napoj
uvadéla neochucenou vodu, coz je velice pfiznivy vysledek. Nasleduje slazena
minerdlni voda (22 %). Jedna pétina déti si do Skoly nosi limonadu. 13 % d¢ti si do

Skoly nosi nej€astéji ¢aj, 9 % dzus 1 % déti uvedlo stavu.

Ne, vibec ji
nepiji
5%

Obcas, ale ne
moc casto
35%

Ano, vypiji
denné alespon
tti sklenice vody

60%

Graf 22- Pijete vodu?

64



Voda by méla tvofit nejvétsi cast nasSeho pitného rezimu. 60 % dotazanych déti uvedlo,
ze vypije denn¢ alespon tfi sklenice vody. Obcas, ale ne moc casto, pije vodu 35 %
dotazovanych. Jak se ukazalo, vodu viibec nepije 5 % respondentii. MiiZeme se jen
domyslet, jakymi népoji pokryvaji tyto déti svou denni potiebu tekutin a zda viibec
dostate¢né piji. Ze zkusSenosti vim, ze nejCastéjsi napojem byvaji slazené mineralni vody
nebo limonady, coz zajisté neni idedlni, nebot’ tyto ndpoje obsahuji vysoké procento
skrytych cukra.

Vodu nepiji

Lahvovou -— Kohoutkovou

neperlivou 53%

15%

Graf 23- Jakou vodu pijete?

Pitnd voda by meéla tvorit nejvétsi Cast naseho pitného rezimu. Mnoho lidi si
neuvédomuje, ze pii piti sladkych néapoji, at’ uz limonad nebo ochucenych mineralek,
dostavaji do svého téla velké mnozstvi jednoduchych cukri. Proto je pro nase zdravi
nejprospésnéj$i neochucend pramenitd voda. Tu, jak se wukdzalo, pije 68 %
dotazovanych déti. Kohoutkovou vodu pije pfiblizné polovina dotdzanych. Nékteré z
déti piji soucasné také mineralni vodu, at’ uz ochucenou ¢i neochucenou. 3% déti

uvedlo, Zze vodu nepiji viibec.
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Graf 24- Kolikrat denné jite ovoce?

Ovoce a zelenina by ve vyvazeném jidelni¢ku nemély rozhodné chybét. Obsahuji velké
mnozstvi vitamint, vlakniny a mnoho dalSich, pro nd§ organismus prospéSnych, latek.
Dotazované déti nejCastéji odpovidaly, ze jedi ovoce zhruba 2x denné (38 %), velky
pocet déti ji ovoce dokonce 3x denné (32 %). Pro mé vcelku piekvapivé mnozstvi déti ji
ovoce i 4x denné (16 %). Maly zlomek dotazovanych (4 %) uvedl, Ze neji ovoce viibec
a 8 % ji ovoce pouze jednou denné. Vyhodnoceni odpovéedi na tuto otdzku mé piijemné
piekvapilo. Z velké cast ptisuzuji tak vysoky pfijem ovoce tomu, Ze détem na prvnim
stupni chystaji svacinu prevazné rodice, ktefi dbaji na dostatecné zastoupeni ovoce ve

stravé svych déti.
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Graf 25- Kolikrat denné jite zeleninu?

Z vyzkumu vyplyva, Ze zelenina je u déti o néco méné oblibend nez ovoce, rozdil vSak
neni nijak zvlasté vyrazny. Nejvice déti odpovidalo, ze zeleninu ji 2x denné (39%), 3x
denné ji zeleninu 23 % z dotazovanych déti. MenSi pocet déti uvedl, Ze konzumuje
zeleninu pouze jednou denné (20 %). Pocet déti, které tidajné nekonzumuji Zadnou
zeleninu, je pfiblizné dvojnasobny oproti t€m, které nekonzumuji zadné ovoce (7 %).
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jaky sport si mé to

vybrat \ 4%
2%

Sportuji spise /

jenom o vikendu
12%

\Alespoﬁ jednou

tydné (sportovni

krouzek, jizda na

kole, plavani aj.)
13%
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Graf 26- Jak casto sportujete?

67



Velice pozitivni se ukazal postoj dotazovanych déti ke sportu. Vice nez jednou tydné
sportuje 69% dotazovanych déti a alesponi jednou tydné sportuje 13% déti. 12% déti
sportuje alespon o vikendu. Pouha 2% déti nesportuji, protoze nevi, jaky sport si vybrat

a 3 % déti nesportuje, protoze je sport nebavi.

6.4.3 Rodic¢e zakul prvniho stupné
Rodice se do priuzkumu zapojili v poctu 92 respondenti.

Muz

\_iena

67%

Graf 27- Pohlavi
Na dotaznik odpovédelo 67 % Zen a 33% muzi.

Prumérny vek respondentd je 38 let.
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Graf 28- Nejvyssi dosazené vzdélani

Nejcastéji na dotaznik odpovidali sttedoSkolsky vzdé€lani rodi¢e s maturitou a to ze
47%, velka cast respondentil (45 %) uvedla vzdélani vysokoskolské. Stfedni Skolu bez
maturity vystudovalo 5 % dotazovanych a 3 % respondentli uvedlo vyssi odborné

vzdélani. Zadny z dotazovanych nema pouze zakladni vzdélani.

ne, nelisi zaklad je stejny,

7% doplnény o nové
recepty,
suroviny a
napady
54%

ano, lisi se
39%

Graf 29- Lisi se jidlo, které jste dostaval/a jako dité doma, od jidla, které davate vaSemu

ditéti Vy?



Touto otazkou jsem chtéla zjistit, zda plati tvrzeni, Ze vétSinu nasich navykd, které si
pfinaSime z rodiny, uplatitujeme v dospélosti i my jako rodic¢e. Pouze 7 % dotazovanych
v8ak uvedlo, ze se jidlo, které¢ dostavali doma, neli$i od jidla, které davaji svym détem.
54 % respondentt uvedlo, ze zaklad je stejny, doplnény o nové recepty, suroviny a

napady. V 39 % se tato jidla uplné lisi.

skola
0%

kamaradi
1%

rodice a
——

94%

Graf 30- Co nebo kdo, podle Vas, nejvice ovliviiuje stravovaci navyky ditéte?

Drtiva vétSina dotazovanych (94%) zastava néazor, Ze na stravovaci navyky déti ma
nejvetsi vliv rodina. Je dobfe, ze si to velkd ¢ast rodict uvédomuje, jelikoz se k tomu
muze podle toho postavit. Dal$i nazory, které byly uvedeny, jsou pouhym zlomkem, 5%
respondentll uvedlo, Ze déti jsou vtomto piipadé ovliviiovany médii a 1% uvedlo
kamarady, 1 kdyZ se ned4 fici, Ze by tyto faktory na dit€ vliv nemély. Je vSak zcela

ziejmé, ze rodina tu hraje nejzasadné;jsi roli.
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Graf 31- Zajimate se o nové trendy ve zdravé vyzive?

Vice nez polovina dotazovanych rodi¢l (61%) uvedla, Ze se o nové trendy ve zdravé
stravé zajimaji, nechaji si poradit nebo se inspiruji na internetu. Vice nez Ctvrtina
dotazovanych (26%) respondentii uvedla, Zze je nové trendy tykajici se zdravého
zivotniho stylu velmi zajimaji a cilené si informace vyhledavaji. O trendy se nezajima

13 % dotazovanych respondentli, ktefi maji své osvédCené recepty, které vétSinou

neméni.

ne, nepouzivam

ano, zcela bézné
4% ano, obcas po
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28%

68%

Graf 32- Pouzivate pii ptiprave jidla polotovart a instantnich pokrmt? (bujon v kostce,

instantni polévka, mrazena pizza, granulovany ¢aj aj.)
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Nejvice respondentli (68 %) uvedlo, ze pii vafeni polotovarii ani instantnich pokrmu
nepouzivaji. 28 % dotazovanych po nich obcas sdhne, protoZe jim usnadfiuji praci.

Pouha 4 % tazanych uvedla, Ze je pouZivaji zcela b&zné.
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Graf 33- Pomaha Vam Vase dité doma s ptipravou pokrma?

Déti doma pomahaji s jednodussimi pracemi, jako je napiiklad krajeni, michani, coz
potvrzuje 54 % dotazovanym rodic¢t. Ve 38 % ptipadti doma déti nejen pomahaji, ale
také samy pripravuji jednodussi jidla, 6% rodici uvedlo, ze jejich déti pomahaji jen
velmi malo, protoZe na to neni ¢as. A pouze 2 % uvedla, Ze o to jejich déti nemaji
zajem. Tento vysledek mne velmi mile piekvapil, znamend to, Ze se témét 92 % déti

aktivné zapojuje do ptipravy pokrmii.
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Graf 34- Jakou mérou se podle vas podili zivotni styl na lidském zdravi?

Nejveétsi procento rodici (39 %) piisuzuje zivotnimu stylu znacny vliv, pohybujici se
vV rozmezi od tii ¢tvrtin do sta procent. 36 % pfisuzuje zdravému zivotnimu stylu od
padesati procent do hranice tii Ctvrtin. Maximalné z poloviny se podili na lidském
zdravi podle 21 % respondentl. To, ze se podili maximalné jednou ctvrtinou si mysli

4 % dotazanych.
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Graf 35- Jaky vztah ma Vase rodina ke sportu?
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Ptijemné mé prekvapil vztah dotazovanych ke sportu, kterému se vénuji vice nez tii
¢tvrtiny respondentt. 42 % z téchto rodin se sportu vénuje narazové, nékdy jedou o
vikendu na kolo, nékdy na vylet. 24 % rodin sportuje Casto, podnikaji aktivni dovolené
a snazi se sportu vénovat co nejvice ze svého volného Casu. 18 % respondentd uvedlo,
ze se kazdy Clen rodiny vénuje sportu individualné, takze nesportuji spole¢né. Pouze
9 % respondentt uvedlo, Ze jejich rodina neni sportovné zalozena a 7 % dotazovanych
uvedlo, Ze na sport nemaji ¢as, obcas ale jedou na vylet.
pouze
vyjimecné, neni

. na to cas
obcas se
2%

sejdemeu _—"——

vecere nebo
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_\
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74%

Graf 36- Schazite se jako rodina u jidla?

Zvyk schazet se denné u jidla alesponi u ve€efe a o vikendech jist spole¢né dodrzuje
74 % rodin respondentli. Pouze obc¢as se u veCefe nebo jiného jidla sejde 19%
dotdzanych. Pouze vyjimecné se u jidla schazi 2 % dotazanych. 5 % si z nabidky

nevybralo, nejCasteji uvadeéli, ze spolecné jedi o vikendech, zminény byly 1 svatky.
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Graf 37- Ctete sloZeni na obalech potravin, které kupujete?

Ctenim slozeni potravin, které nakupujeme, miizeme vyrazné piedejit nadbyte¢nému
piijmu jak nezadoucich konzervacnich a stabilizacnich latek, tak nadbytecného piijmu
cukr(, tuki a soli. 52 % dotazovanych rodi¢t uvedlo, Ze ¢te slozeni na etiketach obcas,
40 % uvedlo, ze sloZeni na etiketach ¢te a 8 % dotazovanych slozeni na etiketach necte.
Zajimavé je, ze ze sedmi respondentd, kteti slozeni nectou, tak odpovédélo Sest muzi a
pouze jedna zena. Za ptedpokladu, ze potraviny doma zajist'uje vétSinou Zena, je tento

v

vysledek z mého pohledu piiznivejsi, nez kdyby tomu bylo naopak.
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i cukrovka 2. typu
Ostatni pylova alergie lakt2ova 0%
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nema z,adne’v porucha pfij —
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potravy -
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Graf 38- Ma Vase dité n¢jaké z téchto zdravotnich potizi?

Touto otdzkou jsem chtéla zjistit obecny zdravotni stav déti, vybrala jsem zdravotni
omezeni, ktera maji nebo mohou mit spojitost s zivotnim stylem ditéte a rodiny. Nejvice
rodi¢ti (60 %) uvedlo, Ze jejich dité nemd zadné zdravotni problémy, 17 % déti
dotazovanych rodi¢u trpi pylovou alergii. Po tfech procentech dostala nadvahu s
obezitou, potravinové alergie a celiakie, 2 % piipadaji na laktézovou intoleranci a na
vadné drzeni t€la. Mezi ostatni zdravotni omezeni svych déti jeste¢ rodiCe uvadeli
atopicky ekzém a astma.

vice neZ ctyfri
hodinydenné

==

/

méné nezZ hodinu
29%

s

jednuazdvé__——
hodiny
55%

Graf 39- Kolik ¢asu stravi v priméru Vase dité denné u pocitace nebo u televize?
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Vice nez polovina dotdzanych rodict (55 %) odpovédéla, ze jejich déti travi u televize
nebo u pocitace jednu az dvé hodiny denné. Méné€ neZ hodinu denné travi u pocitace
29 % déti oslovenych rodicu. Tii az ¢tyfi hodina takto travi ¢as 10 % déti a 4 % travi u

pocitace vice nez ¢tyii hodiny denng.

méné nez 6 .
6 hodin .
i 7 hodin
hodin \ 2%
1%

10%

9 hodin a vig
35%

8 hodin
52%

Graf 40- Kolik hodin v praiméru Vase dité spi?

Nejvice dotazovanych uvedlo, ze jejich dit€ spi 8 hodin a to v 52 %. Vice nez 9 hodin

spi déti 35 % dotazovanych. 7 hodin spanku uvedlo 10 % dotazovanych rodi¢a. 6 hodin

spi 2 % déti dotazovanych a méné€ nez 6 hodin uvedlo pouhé 1 % respondentl
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Graf 41- Jak Casto ji Vase dité sladkosti?

Pokud déti konzumuji energeticky bohaté a vyzivové méné hodnotné pokrmy, jako
napiiklad sladkosti, mohou tato jidla narusit pravidelnost stravovaciho rezimu a piijmu
plnohodnotnych jidel, které jsou dualezité pro jejich vyvoj. V nékterych zépadnich
zemich, mohou tyto pokrmy za ndrlst obezity a zhorSovani nékterych ukazatelii
zdravotniho stavu. (Kalman a kol., 2010) Jednou denné ji sladkosti asi polovina (53 %)
déti dotazovanych rodici. Pouze obcas si da sladkost 26 % déti, 7 % je ji jen
o vikendech. 12 % ji ovSem sladkosti 1 n€¢kolikrat denné. 2 % rodict uvedla, Ze jejich

dité neji sladkosti viibec.
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7 Shrnuti vysledkt prazkumu
Z vysledkl dotaznikového Setfeni jsem vychazela pii hledani odpovédi na prizkumné

otazky. Néktera zjisténi byla pouhym potvrzenim predpokladaného stavu, jind naopak

vzbudila mlj zvySeny zajem. Nasleduje kratké vyhodnoceni a shrnuti prizkumu.
Jaky vyznam prikladaji pedagogové prvniho stupné zdravému Zivotnimu stylu?

Prizkum ukazal, Ze vice nez 90 % pedagogli povazuje zdravy Zivotni styl za dilezity a
snazi se jeho zasadami tidit, vyplyva to z Grafu 9, Grafu 12 a Grafu 13. Nadpolovi¢ni
vetsina soucasné piiznava, zZe se ji stoprocentniho dodrzovani zasad zdravého zivotniho
stylu z riznych divoda nedaii dosahovat. Vice nez polovina dotazovanych zafazuje do
své vyuky télovychovné chvilky, viz Graf 8, néktefi i nekolikrat tydné. Ti, kteti je do
vyuky nezatrazuji, argumentuji nedostatkem casu. Velice piijemnym a povzbudivym
zjisténim bylo, ze se velkd Cast pedagogl neopird pouze o ucivo prezentované v
ucebnicich, ale ze si téma zdravého zivotniho stylu zpracovava i sama, jak vyplyva z
Grafu 5. V dnesni dob¢ je nabidka dopliikkovych didaktickych materialti a webovych

portalii natolik obsahld, ze si miize vybrat skute¢n¢ kazdy.

Jakou diilezZitost davaji pedagogové prvniho stupné zdravému Zivotnimu stylu ve

svém vlastnim Zivoté?

Jak jiz bylo zminéno, ucitelliv postoj ke zdravému Zzivotnimu stylu mtze byt pro zaky
velice dulezity a prikladny. Vice nez tfi ¢tvrtiny dotdzanych uvedlo, Ze je pro né zdravy
zivotni styl dilezity, viz Graf 9 a Graf 11 Polovina respondentl také pfiznala, Ze se jim
nékteré ze zasad nedaii vZdy plnit, coZz je v béhu denniho Zivota naprosto piirozené.
Dulezité je uvédomit si Ze spravnou zivotospravou lze podstatné 1épe udrzet a podpofit

své zdravi a neustale na tom pracovat.

Ptestoze pfiblizn€ desetina respondentli odpovédéla, ze se zddnymi zasadami ve vyziveé
nefidi nebo dokonce, Ze jsou jejich stravovaci navyky Spatné, valna vétSina uvedla, Ze
se stravuje dle zasad raciondlni vyZivy nebo se o to alesponi snazi, to mizeme vycist
z Grafu 12. Stejné tak v otdzce tykajici se sportu ucitelé uvadéli, ze se vénuji n&jaké
pohybové aktivité, viz Graf 13. Neceld polovina dotazovanych uvedla, ze obcas

sportuje. Vice nez polovina respondentii odpovidala, Ze sportuje pravidelné.

Ucitel je osobnost, jehoz vlastni pfiklad mtize byt pro déti velmi ucinnou vné&jsi
motivaci. Prizkum ukazal, Ze postoje a zvyklosti prvostupiiovych ucitelll jsou vesmeés

na velmi dobré trovni. Proto budou-li ucitelé znat ucinné metody, jak se Zaky spravné
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pracovat ve vyuce, maji ten nejlepSi predpoklad uspét. Zde vidim jeden z dil¢ich

pfinosi této DP.

Jak jsou pedagogové prvniho stupné s vyukou zdravého Zivotniho stylu na

zakladnich Skolach spokojeni?

Vice jak polovina dotdzanych si mysli, ze je sice téma zdravého Zivotniho stylu
zastoupeno ve vyuce na prvnim stupni dostate¢n¢, soucasné se vSak domniva, ze by se
mu mohlo klidn€ vénovat i Casu vice. To vycteme z Grafu 3. Jedna Ctvrtina je naprosto
spokojena se stavajicim stavem. Jedna Sestina dotdzanych zastdva nazor, ze téma
zpracovano dostate¢né neni a Ze by bylo potfeba se mu vénovat v daleko vétSim

rozsahu. Samoziejmé vzdy zalezi na samotném uciteli a na SVP $koly, ve které uci.

Je velice pozitivni, ze drtivd vétSina respondentli nespoléhd pouze na obsah ucebnice,
podle které uci, ale pfipravuje se na vyuku i jinymi zpisoby, vyuziva vlastnich
didaktickych materiald a vnasi do vyuky vlastni invenci. Viz Graf 5.

Jak se stravuji Zaci patych trid?

Z odpovédi sice vyplyva, ze se ve stravovacich navycich zakl vyskytuji neSvary nebo
Spatné zvyklosti, ovSem, jak je vidno z nasledujici analyzy, z velké Casti jsou stravovaci

navyky dotazovanych déti na velice dobré tirovni.

Vice nez tfi ¢tvrtiny Skolakd snidaji, coz mizeme vycist z Grafu 16. Snidané jsou
rozmanité a pestré, nechybi napoj, viz Graf 17 a Graf 18. Déti jsou zvyklé svacit, dbaji
na pitny rezim. To vyplyva z Grafu 19 a Grafu 20. Necelé tii Ctvrtiny déti se ve vSedni
dny stravuji ve Skolni jidelng, viz Graf 20, kde se mizeme do jisté miry spolehnout, Ze
dit¢ dostalo kvalitni, vyZivové vyvazeny obéd. Pfekvapivé pro mé byly vysledky, které
ukazaly, kolik zkonzumuji déti ovoce. Témér polovina déti ji ovoce tiikrat az Ctyfikrat
denné, vysledky mizeme vidét v Grafu 24. To byva Casto soucasti svacin i snidan¢,

-----

na toto téma predpovidajici nasi populaci naristajici obezitu a zhorSeni zdravotniho
stavu, s vysledky, které vychazeji v tomto prizkumu, mizeme konstatovat, ze snaha
rodict zajistit détem kvalitni a vydatnou stravuje je alesponl u Zakl prvniho stupné na

dobré urovni.
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Jaky vztah maji Zaci patych trid k pohybu?

Piekvapivé pro mé byly také zavéry vyplyvajici z odpoveédi tykajici se sportu. Z Grafu
26 je patrné, ze vice nez tfi Ctvrtiny dotazanych zakl sportuji Castéji nez jednou tydné.
Témer Sestina dotazanych sportuje alesponi jednou tydné, vice nez kazdé desaté diteé
sportuje o vikendech. Velmi malé procento, pouhd 4 % déti, nesportuje. Je to bud’ proto,
ze neveédi jaky sport si vybrat, nebo prosté¢ proto, Ze je pohybové aktivity nebavi.

Vyskytl se jeden zak, ktery nemiize sportovat ze zdravotnich davodi.
Jaky postoj maji rodic¢e Zaki prvniho stupné ke zdravému Zivotnimu stylu?

Valna vétsina rodicii si uvédomuje, Ze na stravovaci navyky déti ma nejveétsi vliv prave
rodina, to je patrné z Grafu 30. Proto jsou nazory a postoje rodi¢i nesmirné dilezité pro
zivotni navyky déti. Prizkum také ukazal, ze velka ¢ast rodicli se zajima i o nové trendy
ve zdravé vyzivé, viz Graf 31. Ttetina z nich si informace cilen¢ vyhledava. Jak vyplyva
z Grafu 37, zajima je také slozeni stravy, vice nez 9 z 10 respondentt uvedlo, ze Cte
sloZeni na obalech potravin, které nakupuji, vice neZ polovina z nich obc¢as, méné nez
polovina zcela bézn¢. Bézné vyuzivani polotovart a instantnich pokrmi potvrdila pouha
4% dotazovanych (Graf 32). Obcas je pouzije necela ¢tvrtina a nadpolovicni vétSina je
nevyuziva viitbec. Vétsina respondentd z fad rodicu ptisoudilo zdravému Zivotnimu sty-

lu vice nez polovi¢ni vliv na kvalitu lidského zdravi. Vyplyva to z Grafu 34.
Jak se zdravy Zivotni styl odraZzi ve vychové déti?

Vychova ke zdravi zahrnuje jak pisobeni na déti v oblasti vyzivy, tak v oblasti pohybu i

odpocinku.

V oblasti kultivace vhodnych stravovacich navyki u déti je potieba zaméfit se nejen na
to co jist, ale 1 na zvyky, které samotny proces stravovani doprovazeji. Tti Ctvrtiny rodin
se snazi dodrzet ve vSedni den spolecné vecefe a béhem vikendu i spolecné obédy, to je
patrné z Grafu 36. Necela pétina rodin se schazi nepravideln¢, ob¢as u vecefe, obcas u
jiného jidla.

Naprosta vétSina rodict zapojuje své potomky do ptipravy pokrmu (Graf 33). Vice nez
polovina déti dotazovanych rodi¢ti obas pomaha s krajenim a jinymi jednodus$simi ¢in-
nostmi. Vice nez tietina déti nejen pomaha, ale samo obcas pripravi i jednodussi jidlo.
Ctvrtina dotdzanych rodi¢ uvedla, Ze jako rodina sportuji spole¢né, ¢asto a radi, vyply-
va to z Grafu 35. Necela polovina sportuje narazove, obcas podniknou pési vylet nebo
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vylet na kole. To znamena, Ze vice nez tii Ctvrtiny dotdzanych rodica travi se svymi
détmi cas sportem ¢i jinou pohybovou aktivitou, at’ uz pravidelné nebo nepravidelné. |

tak je toto zjiSténi velmi povzbudivé a pozitivni.

Dulezity je také odpocinek a to jak délka, tak zptsob regenerace sil. V teoretické casti
byly uvedeny vhodné i nevhodné odpocinkové aktivity. Mezi ty nevhodné patii dlouhé
sledovani televize ¢i pouzivani pocitace. Respondenti nejcastéji uvadéli, ze jejich dité
travi pramérné u televize nebo u pocitace jednu az dvé hodiny a to asi v poloving piipa-
du (Graf 39). Vice nez ¢tvrtina dotazanych uvedla, ze jejich dité travi touto aktivitou
méné nez hodinu denn€. Objevily se vSak i odpoveédi uvadéjici, ze dité respondenta travi
touto aktivitou vice nez ¢tyfi hodiny denné. Vezmeme-li v potaz, ze dité travi ¢as dopo-
ledne ve $kole vice méné sezenim, dalsi ¢innost spojena se sedavou aktivitou neni vi-
bec Zadouci a neptinasi kyzenou relaxaci obzvlasté télesnou, i kdyZ pocitacové hry nebo

sledovani televize déti jisté velmi bavi.

Zasadni pro zdravy odpocinek je dozajista spanek a jeho kvalita. Dle Nedélkové (2007)
se potieba spanku u déti Skolniho veku lisi, za idedlni se vSak povazuje néco mezi deviti
az deseti hodinami spanku. Polovina rodi¢t uvedla, Ze jejich potomek spi v priméru 8
hodin denné. Podle 35 % dotdzanych spi jejich déti 9 a vice hodin. Vice nez kazdé
desaté déti spi méné nez osm hodin denné. To vycteme z Grafu 40. Doba spanku se da
u celé dotazované skupiny zhodnotit jako lehce podprimérna oproti doporu¢ované dobé

spanku pro tuto vékovou kategorii.
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Zaver

Ve své diplomové praci jsem se zabyvala zdravym Zivotnim stylem a jeho vztahem ke
zdravi Cloveéka, se zaméfenim na zaky prvniho stupné. Patrala jsem po stopach a odra-
zech tohoto tématu v ucivu o zdravém zivotnim stylu, jak je na zakladnich Skolach pre-

zentovano a jak se jeho zpracovani chapou jednotlivi ucitelé

V prvni fazi mé prace byla vymezena zakladni terminologie a jeji spojitost s tématem.
Za velmi pfinosnou povazuji ¢ast vénujici se atributiim zdravého zivotniho stylu, kde je
nejen jejich vycet a popis, ale i vztah k zdkim prvniho stupné, na které je celd prace
zamétena. Duraz je kladen nejen na spravnost stravovani a pohybu, ale také na dosta-
te€ny odpocinek, regeneraci, vybér spravnych volnocasovych aktivit a na trdveni volné-
ho casu celkové. DalSi kapitola je vénovdna vztahu zdravého zivotniho stylu
s o¢ekavanymi vystupy a kompetencemi zmiilovanymi v RVP ZV a jeho zatazeni do
vyuky. Specidlni kapitola je vénovana faktoriim, které zdravy Zzivotni styl nejen déti

ovliviuji.

Empirickou ¢ast prace jsem postavila na prizkumu, ktery mé za ukol zjistit a popsat,
jaké jsou nazory, postoje a zvyklosti vztahujici se ke zdravému zivotnimu stylu tii spolu
souvisejicich skupin. Témito tfemi vybranymi skupinami jsou ucitelé prvniho stupné,
zaci patych tfid a rodice zakid prvniho stupné. Tématem zdravého Zivotniho stylu se
sama dlouhodobé zabyvam, je pro mne velmi dulezité jak v soukromém zivoté, tak v
zivoté profesnim. Jako ucitelka jsem toho nazoru, Zze bychom neméli svym zakim pou-
ze predavat znalosti, ale pfedev§im poskytnout jim prostor pro ziskavani zkuSenosti a

utvareni si ndzort, které jsou zasadni pro jejich budouci zivot.

Vseobecné znamé vysledky celosvétovych Setfeni dlouhodobé poukazuji na Spatny vy-
voj Zivotniho stylu celého zapadniho svéta. Nartsta vyskyt obezity, zvySuje se pocet lidi
trpicimi civiliza¢nimi chorobami, které jsou s Zivotnim stylem ve vétSiné ptipadd pro-
kazateln€ v pfimé souvislosti. To nejsou pfili§ dobré vyhlidky. Vysledky mého prizku-
mu vSak pfinesly potésujici zjiSténi. Navyky dotazovanych déti spojené se zdravym
zivotnim stylem vypovidaji o dobré trovni jak v oblasti vyzivy, tak v oblasti sportu,
lehce pod primérem byly odpocinkové aktivity a spanek. V potaz je tieba brat, ze od-
povidajici skupina rodict, zaki 1 ucitelti pochéazi z velké €asti ze stfedni a sttedni vyssi
sociadlni vrstvy. Neceld polovina oslovenych rodi¢t mé stiedoskolské vzdélani a dalsi
neceld polovina ma vzdélani vysokoskolské. Dle celosvétovych vyzkuml ma na Zivotni

styl rodiny velky vliv pravé socioekonomicky piivod. Kvalita zivotniho stylu se zvySuje
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s rustem socidlniho statusu. Vztahneme-li tedy prizkum na naSe poméry na béznych
zakladnich skolach, 1ze z ného vyvodit néasledujici. Déti maji z rodiny vypéstované po-
mémé dobré navyky, rodi¢e prikladaji zdravému Zivotnimu stylu znaény vliv. Zaci se
ve vetsin¢ pripadu stravuji pestfe, rozmanité, dodrzuji pitny rezim. V rodinach se spor-
tuje. Pfipravend ptida pro pedagoga se zda byt v tomto ptipad¢ velmi ptfizniva. Jeho
ukolem je tedy dale v détech spravné navyky prohlubovat a péstovat. Volit zajimavé
formy a metody prace, diky kterym si zaci odnesou co nejvice praktickych poznatka a

zkusenosti diilezitych pro zivot.

Mym hlavnim motivem, proc¢ si zvolit ke své diplomové praci téma zdravého zivotniho
stylu, bylo pfedevsim sjednotit teoretické poznatky, souvisejici s tématem a prozkou-
mat, jakd je soucasnd situace v populaci, a jaky Ize ocekévat dalsi vyvoj. A v neposledni
fad¢ ucinit zaveéry, které mohou byt vychodiskem jak pro dals§i prizkum, tak pro mou
vlastni pedagogickou praxi i pro pedagogickou praxi kazdého, kdo bude mit zajem se

tématem zdravého Zivotniho stylu vice zabyvat. To se mi, dle mého nazoru, povedlo.
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