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Uvod

V soucasné dobé je problematika zdravého stravovani ¢asto diskutovanym tématem
nejen v prostiedi dospélych, ale také déti. Pozornost je vedena spravnym smérem, a to
nejen tim, Zze v béznych obchodech a supermarketech se objevuje SirSi nabidka
zdravéjSich potravin, kde vyrobci dbaji na kvalitu, slozeni a piivod surovin. Dulezitost ve
stravovani je vedena i k détem, které prave kvalitu a zdravi prospeésné latky v potravinach
potiebuji nejvice. Stravovani je ve velmi tizké souvislosti Spojeno s nasim zdravim, a tak

je tfeba vyvolat zajem v lidech vii¢i sobé samotnym, avsak také vuci détem.

Reklamy v televizi, na plakatech, v ¢asopisech a rady rodi¢t nejsou jedinym zdrojem
informaci pro déti. VéEtSinu Casu zaci travi ve Skolach, kde maji moznost se touto
problematikou také zabyvat. Mnoho pedagogi se svymi zdky na téma zdravého
stravovani diskutuje a dba o jejich gramotnost v tomto ohledu. Mnohé zakladni skoly se
pysni zavedenim programil zamétenych na téma zdravého Zivotniho stylu. OvSem nelze
opomenout podstatu, Ze se také setkavame se Skolami, kde zalezitosti mimoskolniho

Zivota nejsou pedagogy s jejich zaky probirany.

Téma zdravého stravovani déti jsem si vybrala, jelikoz se sama o zdravy zivotni styl
zajimam a je to smér v zivoté, ktery jsem zvolila nejen pro sebe, ale také pro svou rodinu.
vazit si ho. JelikoZ se v dnesni dobé vklada vice €asu a energie do pienosu informaci
zdravého zivotniho stylu také smérem k détem samotnym, zajimaji m¢ vysledky a
procenta zakl, ktefi si pamatuji a dokdzi prakticky vyuzit informace, kterymi jsou
zahlceny prostiednictvim ucebnic, letaku, reklam, informaci od rodici ¢i uciteld. Zda si
viubec déti uvédomuji disledky Spatného stravovani. Rada bych porovnala vysledky

védomosti dvou skupin zaku stejného i rozdilného véku.
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1 TEORETICKA CAST

Prvni ¢ast diplomové prace se zabyva teorii, ktera komplexné shrnuje téma a seznamuje
s problematikou zdravého stravovani obecné, také se zaméfuje na stravovani déti. Jsou
zde popsany a vysvétleny zakladni a kli¢ové pojmy. Teoreticka ¢ast zminuje nazory a

pohledy autort vybranych publikaci.

1.1Zdravi
Jelikoz je zdravé stravovani v uzké souvislosti se zdravim, rada bych se v prvé tadé
zivotniho stylu a Zivota vibec. Je nutné si uvédomit jeho dulezitost a faktory, které

muzeme ovlivnit. Definice pojmu a pohledy jsou rtizné.

Nejcastéji se pravdépodobné setkame s definici Svétové zdravotnické organizace (WHO)

z roku 1946. Je stru¢na, avsak vystizna. J. Nedbalova (2009) uvadi nasledujici definice:

»Zdravi je definovano jako stav plné télesné, dusevni a socialni pohody a nikoli jen jako

nepritomnost nemoci ¢i vady * (WHO, 1946).
Tato definice zdravi byla pozd¢ji nejednou upravena.

,, Zdravi je stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody, a nejen pouhda nepritomnost

nemoci ¢i slabosti* (WHO, 1948).
., Zdravi je schopnost vést socialni a ekonomicky produktivni Zivot*“ (WHO, 1977).

Krajska hygienickd stanice Kralovéhradeckého kraje na svych webovych strankach
shrnuje rizné definice zdravi. Zmifluje mimo jiné program WHO Zdravi pro vSechny
v 21.stoleti (HFA 21, Zdravi 21) pfijaty roku 1999. Praktickd definice zdravi mluvi o
., ShiZeni umrtnosti, nemocnosti a postizeni v dusledku zjistitelnych nemoci a poruch a
narist pocitované urovné zdravi” (KHS HK, 2016). V tomto pfipadé¢ hovoiime 0

posledni zméné¢ této definice WHO v roce 2001.

,, Dokument téz mluvi o zdravotnim potencialu jako o nejvyssim stupni zdravi, kterého
miize jednotlivec dosahnout. Potencial zdravi kazdého clovéka je urcovan moznosti starat

se o sebe a o druhé a jeho schopnosti samostatné se rozhodovat a uchovat si kontrolu nad
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svym zZivotem. Spolecnost ma vytvaret podminky k tomu, aby lidé mohli potencial zdravi

uplatnit. “, uptesnuje Krajska hygienicka stanice. (KHS HK, 2016)

Jiné definice mohou byt obsahlejsi a podrobné&jsi. Nékteré piimo zahrnuji faktory, Cili
determinanty ovliviwjici lidské zdravi. Publikace Analyza a perspektiva utvafeni
pohybového a vyzivového rezimu zakl na prvnim stupni zakladni skoly (2016) definuje

zdravi takto:

vvvvvv

ramcove determinanty zdravi, pak se rada studii shoduje, Ze dominantné na zdravi lidi
pusobi jejich Zivotni styl (napr. Bunc, 2008-2011). Na zdravi clovéka dale piisobi Zivotni
prostredi, geneticky zdklad, uroven zdravotnictvi a dalsi faktory. Vliv cinitelu, ktery
Jjedinec nemiize svym Zivotnim stylem aktivné ovliviiovat, je odhadovan na pouhych 20%

(AntoSova et. al., 2014)“ (Jifi Havel a kol., 2016, s.9)

Pan Holcik (2009) vlozil do definice také pojem nemoc. Zabyva se terminem zdravi jako

urcitou kategorii, nikoliv jako pouhym protipélem k pojmu nemoc.

., Zdravi a nemoc nejsou dva protipoly a jiné kategorie. Zdravi je spise pojmem obecné
humdnnim a socidlnim nez jednostranné medicinskym. Predstavuje jeden z diileZitych
predpokladii  plného, plodného a kvalitniho Zivota, ale i nezbytnou podminku
ekonomického a socidlniho rozvoje. Je vyznamnou hodnotou, individualni i socidlni.

(Jifi Havel a kol., 2016, s.9)

Tti zakladni slozky zdravi definuje MUDr. Jonas (1990) jako primérenost v jidle, pohyb
na cerstvém vzduchu a psychicka rovnovaha. NedodrZeni téchto zasad vede k podpoteni

nemocnosti lidského organismu.

Skutenost zvySené nemocnosti populace je podporovana nepiimétené vysokou
spotfebou potravin v republice. Snizuje se také stiedni délka zivota, a dale sniZena
vykonnost. Vyziva je spolu s nevhodnym zivotnim rezimem jednim z hlavnich faktori.
Vyskyt civilizatnich nemoci je mimo dal§i ovlivnén vyZivou t€hotnych Zen a
stravovacimi navyky, které ¢loveék ziska béhem svého détstvi a dospivani. Ty jsou pro n¢j

vzorové a je jimi veden po zbytek zivota. Zdravé stravovani od nejnizSiho véku ma
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zasadni vliv pro vyvoj imunity a odolnosti proti infekénim nemocem. Mlze mit také

podstatny vliv na prab¢h alergie, kterymi trpi vice nez tietina déti. (Jonas, 1990)
Determinanty zdravi

Nic se nedéje bez duvodd, a tak i na nase zdravi ma vliv nescetné faktord. Nékteré
bohuzel nelze ovlivnit. V tomto piipadé hovotime piedevsim o dédi¢nych dispozicich a
vrozené vybaveé kazdého ¢loveéka. Z urcitého procenta jsme si za nase zdravi odpoveédni

sami a sami jej budujeme cely Zivot nasi zivotospravou a nasim zivotnim stylem.

Jiti Havel a kol. (2016) ve své publikaci tvrdi, ze za zdravim lidi stoji pfevazné jejich
zivotni styl. Déle vSak geneticky zdklad, prostiedi, ve kterém cloveék zije, kvalita a
dostupnost zdravotnictvi a mnoho dalSich faktorti. Své zdravi ¢lovék nemiize ovlivnit
z pouhych 20%. Zdravy Zivotni styl stoji za harmonickym Zivotem, ovliviiuje zdravy

rozum a schopnost uskuteciiovani zivotnich cili.

Zivotni styl, kam jsou mimo dalsi fazeny problematiky stravovani, pohybové aktivity a
stresu, je povazovan za nejvyznamnéjsi z piimych determinantt ovliviiujici lidské zdravi.

Procentualné se uvadi vliv az z 60%. (Jan Stastny, 2006)

Petr Foit (2001) zminuje zdravy zivotni styl ve vyznamu preventivniho plisobeni na
imunitu ¢lovéka. Je velmi Casté, Ze porusovani i banalnich zasad zdravého zivota vede ke
vzniku nemoci. Poukazuje na problém ,,rozdavani 1€ka”, kdy lidé i néktefi 1ékati ziji
Vv domnéni, Ze 1ze v dneSni dob¢ téméet vSe vytesit podavanim Ieékl. I v této souvislosti
jsou stale vice predepisovany silngjsi, ale také drazsi 1€ky. Pomineme-li cenu 1€k,
ucinnost silnéjsich novych 1€ka s sebou nese 1 vétsi riziko pro lidské télo, a také riziko
podavanim 1€kt nezlepSuje, ale naopak. Hrozi zde riziko zavislosti. Pacienti tak Casto
jsou viniky svého stavu, ktery se posléze snazi fesit pravé s pomoci mediciny. VSedni
pfechozeni nachlazeni, chfipek, ,,bandlni* zanéth dychacich cest byva casto feSeno

podavanim antibiotiky s neurcenou u¢innosti nebo pro jistotu, aby se nemoc nevratila.

Pfitom by se kolikrat stacilo zaméfit na zivotni styl, pohled na zivot a v€asnou prevenci.

13



1.2 Vyziva

Jan Kfivohlavy (2001) poukazuje piedevsim na pifiméfené potfebné mnozstvi a pestrost
jednotlivych slozek potravy, Moznost poskytnuti spravnych slozek v nejvice chutnych
variantach s uréitym casovym rozestupem mezi jidly. O Skodlivé vyzivé hovofii
predevsim v souvislosti s predavkovanim jednotlivych slozek, tj. soli, tuku, cukrii apod.
»Poslanim potravy je dodat organismu spravné mnozstvi nezbytnych zivin-tukii, bilkovin,

glycidii, vitaminu, mineralii, viakniny a vody.* (Jan Kiivohlavy, 2001, s.220)

»Ve vede o vyzive byly prozkoumany tri hlavni druhy Zivin: bilkoviny, tuky a sacharidy,
dale vitaminy a mineraly a také riizné podpiirné doprovodné latky. Kolem 65% vsech
nemoci je povazovano za podminéné nebo oviivnéné vyzivou. Patii k nim diabetes 2.typu,
onemocneni srdce a krevniho obéhu, dna, revmatismus a jako rizikovy faktor nadviha.*

(Petra Kiihnerova, 2015, s.5)

Micak (2005) povazuje zvySenou konzumaci ovoce, zeleniny, vitaminovych dopliki, a
také potiebnou davku vldkniny za obecny pfedpoklad dobrého zdravi. Doporuceni a
normy se v jednotlivych stadiich lidského vyvoje stdle méni. Rizni autofi publikaci a
internetové zdroje se lisi v nazorech. Casem se méni také doporu¢ovany obsah Zivin a
pfijimané mnozstvi. Lze zduraznit dle Frankové (2013) na omezeni nadmérného piijmu

bilkovin u déti z hlediska vyvoje obezity.

Také Jaroslav Forst (2008) se ve své publikaci zabyva problematikou stravovani déti v

kazdém vé&ku vzhledem k jeho vyvoji a také k vyZivovym doporucenim.

WHO (2019) definuje pét zakladnich klich ke zdravé stravé. Prvni kli¢ vysvétluje
podstatu kojeni malych déti, které si diky matefskému mléku buduji pfirozenou
obranyschopnost a imunitu na cely Zivot. Druhy kli¢ poukazuje na pestrost a dostate¢ny
piijem vSech potravin kazdy den, pfedev§im konzumace zdravé a vyvazené stravy u déti
je dulezita pro jejich rozvoj. Tteti kli¢ upozornuje na dostatecnou konzumaci ovoce a
zeleniny, nejlépe v syrovém a cCerstvém stavu. Diky vysokému obsahu vitamind,
antioxidantll a mineradld plsobi preventivné proti onemocnéni diabetu, srdecnim
chorobam, mrtvici atd. Ctvrty kli¢ vysvétluje dilezitost v konzumaci primérného
mnozstvi tukt a soli. Je doporueno omezit mnoZzstvi soli ve straveé a vyhnout se a omezit

pfijem potravin s obsahem nasycenych tukl. Posledni radou, neboli kli¢em, je omezeni
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soli a cukru ve stravé, protoze zvySena konzumace soli zvySuje krevni tlak, ktery maze

wrwe

onemocnéni obezitou a s tim spojené dalsi zdravotni komplikace.

Idealni energeticky piijem je zavisly jak na véku ditéte, tak na jeho energetickém vydeji
pohybovou aktivitou, energii potfebnou pro bazalni metabolismus a rist. Je to hodnota
individualni. Energeticky pfijem se postupem véku meéni, s vékem ditéte se potieba
energie na kilogram télesné vahy snizuje. Sestiletému ditéti je doporucovan celkovy

energeticky pfijem 80kcal/kg a desetiletému ditéti pouze 65kcal/kg. (H. Stritecka, 2009)

Dilezité je rozlozeni energetického pfijmu béhem dne. Snidan¢ by méla tvofit zhruba
20% energetického piijmu, dopoledni svacina 15%, obéd 35%, odpoledni svacina 10% a
vecefe 20%. Snidani rozhodné neni vhodné vynechavat, jak mohou mit nékteré rodiny ve
zvyku. Je dulezit¢é po no¢ni pauze dodat télu energii. U déti mlze byt nasledkem

nepozornost a nesoustfedénost ve Skole. (H. Stritecka, 2009)
Body Mass Index

Pfesna mira télesného tuku je obtizné méfitelnd, proto je v béZzné praxi pouzivan
orientacné jednoduchy vypocet BMI, tzv. Body Mass Index. Hodnota je uréena vzorcem:
hmotnost v kilogramech/ vyska ve druhé mocniné. Vysledek vypoctu je orientacni a je
nutné zohlednit ostatni vlivy, napt. podil svalové hmoty, aktudlni vyvoj ditéte atd. (MZD
CR, 2010)

,Dité ma nadvahu, je-li podle grafii hmotnosti k télesné vysce nebo BMI zarazeno do
pasma mezi 90. a 97. percentilem. Hodnoty pod 10. percentilem znamenaji nizkou
hmotnost, hodnoty pod 3. percentilem jsou rozhodné alarmujici a je nutné zjistit jejich
pricinu. Pri hodnoceni BMI je nutné prihlizet k rozvoji svalové hmoty, zejména u

dospivajicich chlapcii.*. (SZU, 2001)
Nevhodné potraviny

Hana Sttitecka (2009) rozdéluje vhodnost potravin podle pater pyramidy. Jako nejméné
vhodné oznacuje zvyseny piijem zivocisnych tukl a cukri, konkrétnéji pak pochutiny,

sladkosti slané i sladké. ..
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Vétsina nevhodnych jidel v jidelnicku je takova, kterd pochazi v mnoha druhii
jednotlivych potravin, jez jsou pii vyrobé nékolikrat zpracovavané. Hotova jidla,
piredevsim pak s dlouhou trvanlivosti nebo pfiliS dochucena, jsou zdrojem slozenych
technologickych postupti. Hovoiime zde o jidlech typu hamburger z fast foodu, parky
Vv rohliku, susenky, bonbdny a dalsi pochutiny, které jsou obsahem ptehnané davky piisad

a chemickych latek. (Forst, 2008)

Détem nejsou doporucovany dietni a nizkotucné potraviny S oznacenim ,,light“, potraviny
S vysokym obsahem trans mastnych kyselin, jako jsou nejriiznéjsi polotovary, susenky,
trvanlivé peCivo atd. Dale by se déti mély vyhnout konzumaci umélych sladidel. (M.

Slimakova, 2001)

1.2.1 Jednotlivé slozky potravy
Bilkoviny

Mimo to, Ze bilkovina je hlavnim zdrojem stavebniho materialu v souvislosti s riistem
svalové hmoty, je také diillezitym zdrojem energie. Bilkovina je energeticky vyuzivana ve
chvili, kdy jsou vy€erpany energetické zasoby poskytované sacharidy. Jelikoz je lidsky
mozek, tedy jeho tkan suché vahy, z poloviny tvotfen bilkovinou, je nepostradatelny ke

spravnému vyvoji a funkéni kapacity mozku. (Frafikova, 2013)

Bilkoviny lze rozd¢lit dle rostlinného nebo zivocisného ptivodu. Rostlinného ptivodu maji
mén¢ biologickou hodnotu nez Zivocisné, a také méné vyhodné spektrum aminokyselin.
détem vegetarianskou stravu, musi dikladné zvazit potiebny pfisun bilkovin a podani

zivotné nezbytnych latek. (Frankova, 2013)

Jaroslav Forst (2008) zminiuje dilezitost bilkovin v détském jidelnicku predevsim pro
télesny rist, a tak by mélo dité¢ konzumovat vétsi pomér bilkovin vzhledem k jeho télesné
hmotnosti, na rozdil od dospélého jedince. V dnesni dob¢€ byva v détském jidelnicku az
prilisSné mnozZstvi bilkovin. Pfi¢innou miiZze byt ¢astd konzumace mléka, mlécnych kasi,
syri, tvarohovych a jogurtovych deserti a dalSich mléénych vyrobkd. Komplikace u
konzumace téchto vyrobkid muze nastat v podobé horsi stravitelnosti, za kterou nese
odpovédnost kasein, tedy mlécna bilkovina. Obecné se doporucuji spiSe bilkoviny

syrovatky, které jsou nejen pro détsky organismus piithodnéjsi. (J. Forst, 2008)
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Sacharidy

Sacharidy neboli cukry jsou podstatnou casti jidelnicku. Sladkéd chut pokrmu ma
dalezitou roli v jidelnim chovani ditéte. Jelikoz maji déti velké energetické vydani
fyzickou aktivitou, deficit je nejjednoduseji feSen davkou cukru. Spravna funkce lidského
mozku je na glukdze zavisla stejné tak, jako na kysliku. Pii nedostatku bunky lidského
mozku rychle zanikaji, a to mize mit za nasledek nenavratné poskozeni. Glukoza, ktera
je uchovana v mozku je omezena a musi byt ddvkovana v rozmezi péti az deseti minut.
»~Energetickd potreba mozku c¢ini 20-30% celkové klidové spotieby organismu, prestoze

jeho hmotnost tvori pouze asi 2%" (S. Fraiikova, 2013, s.35).

Monosacharidy zahrnuji pfirodni cukry, které lze nalézt v pfirodé v podobé glukdzy
(napf. hroznového cukru, medu) a fruktdzu, ktera je obsahem ovoce. Pokud hovotime o
polysacharidech, to jsou cukry sloZené, fadime sem piedevsim $kroby. Také existuji tzv.
disacharidy, mezi které fadime laktozu, maltozu, ale taky snad nejzndméjsi-cukr fepny
nebo titinovy, tedy sacharézu. Jedna se o zdroj rychlé energie, pokud ji ma vSak télo
prebytek, uklada se v podobé tukovych zasob. Navic ma velmi vysoky glykemicky index,
podporuje kazivost chrupu a miize mit za nasledek nepiiméten¢ vysokou détskou aktivitu.
Doslazovani pokrmil a népojit neni vhodné jak u déti, tak 1 u dospélych jedinct. Jako
zdravé nahrady lze détem do jidelnicku zatadit Cerstvé ovoce, suSené nesifené a
nedoslazované ovoce, ptfirodni sirupy (napt. javorovy), med. ,,Sacharoza jako takova je

pouze cista energie neprinasejici télu Zadné dalsi latky.” (Forst, 2008, s.26)

Jednou z podstatnych otazek je vliv ptijmu cukru s détskou hyperaktivitou. Vyskytuji se
také hypotézy, Ze nadmérny piijem cukrii podporuje rozvoj ADHD. AvSak ndzory
odbornik se lisi. (Frankové, 2013)

Tuky

Tuky neboli lipidy 1ze rozdé€lit na Zivocisného nebo rostlinného pivodu. Predstavuji
hlavni zdroj energie, jsou nepostradatelné pro vystavbu organismu, a také hraji dilezitou
roli pro funkci hormonii. Tuky maji velmi vyznamny vliv pro lidsky mozek, ktery je z 50-
60% suché vahy tvotfen pravé jimi. Pi nedostacujici konzumaci lipida téhotné matky, je

kriticky ohroZen mozek vyvijejiciho se plodu. Vhodné je upozornit také na vliv mastnych
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kyselin. Polynenasycené mastné kyseliny, pfedev§im mastnd kyselina omega3 ma

nezastupitelnou roli pro rozvoj kognitivnich funkci. (Frankova, 2013)

Jedna se o tfeti nezastupitelnou zékladni slozku potravy. V téle slouzi jako zasobarna
dlouhodobé energie, jsou napomocny pii vstiebavani vitamind rozpustnych v tucich.
Lipidy délime na tuky zivocisSného ptivodu, obsahujici nasycené mastné kyseliny, a
rostlinného ptivodu, zdrojem nenasycenych mastnych kyselin. Nadmira konzumace
zivoc¢isSnych tuki, vzhledem k vys$Simu obsahu LDL cholesterolu, mtze vést k nebezpeci
vysokého krevniho tlaku nebo ke kardiovaskularnim nemocem. Hlavnimi zdroji jsou,
predevs§im, mlécné vyrobky, maso, maslo, sadlo... Jejich konzumace je dilezitd a ma
svou opodstatnénou roli v jidelnicku, avSak spotfeba musi byt v pfiméfené miie. Druhou
kategorii jsou tuky rostlinného ptivodu, které naopak nasemu zdravi velmi prospivaji.
Snizuji vysoky LDL cholesterol a jsou povazovany za velmi U¢inné v prevenci
kardiovaskularnich onemocnéni. Hlavnimi zdroji jsou rostlinné oleje, nejlépe za studena

lisované, dale ofisky, seminka, avokdado atd. (Forst, 2008)

Détem, ale i dospély, se doporucuje konzumovat ryby a rybi produkty alespon 2krat
tydné. Kazdy den by v jidelnicku déti mely byt mlécné vyrobky, zejména zakysané.
(Razickova, 2015)

Vlaknina

Vléknina je dulezitou slozkou naSich jidelni¢ku ptedevS§im pro svoje nezastupitelné
vlastnosti. Diky tomu, Ze je nestravitelna, procistuje stteva a puisobi tak preventivné proti
riznym onemocnénim. VIdkninu 1ze rozdé€lit na rozpustnou, kterou nalezneme naptiklad

Vv lusténinach, jeCmenu, nékterém ovoci a zelening, a nerozpustnou, jejiz zdroji jsou

celozrnné obiloviny, ofechy, seminka atd. (Forst, 2008)
1.2.2 Vitaminy a mineralni latky
Vitaminy

Zakladem je zdravé Zivotni prostiedi, vyvaZena a pestra strava s dostatecnou porci ovoce
a zeleniny, dale hodnotnych bilkovin a vlakniny. Pokud se vyskytne nedostatek urcitého
vitaminu, miize jej byt pficinou somatickd choroba pfi vyCerpani uloZzenych obranych

latek, pti poruchach metabolismu, genetickych odchylkach apod. (S. Fraiikkova, 2013)
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Thiamin (vitamin B1)

vvvvvv

télo dokaze vytvofit jen malé zasoby tohoto vitaminu, proto se mohou brzy dostavit
ptiznaky nedostatku, pokud strava neni vyvéazena. Existuji vyzkumy, kdy byla podavana
lidem zvysena davka vitaminu thiamin. ZlepSena nalada, pocit vétsiho mnozstvi energie
a vice harmonicka osobnost, takové byly nasledky u zenské populace. U déti byly
zaznamenany po roce zvyseného piijmu tohoto vitaminu silngjsi fyzicky stav a lepsi

vysledky v testech paméti a inteligence. (S. Fraitkova, 2013)
Pyridoxin (vitamin B6)

Vitamin B6 hraje vyznamnou tlohu pfi zpracovavani nékterych latek a ma vliv na
psychiku a chovéni jedince. Pfi nedostatku vitaminu v téle mize dojit k epileptickému

zachvatu. (S. Fraiikkova, 2013)
Vitamin C (kyselina askorbova)

Pfi nedostatku vitaminu C je ¢lovék ohroZen chorobou kurdéje (skorbut). Vitamin ma
nepostradatelnou funkci na obranu lidského organisSmu proti infekénim nemocem. Ma
také vyjimecné antioxidacni uc€inky. Jeho nedostatek v téle mlze vést ke zhorSené

mentélni funkci, naopak jeho zvyseny piisun podporuje bdélost.

Kubala (1960) zvetejiiuje vysledky experimentu. Zkoumany byly dvé skupiny déti,
pfi¢emZ jedna méla vitaminu C nedostatecny obsah ve stravé, détem byla podavana
suplmentace. Druha skupina méla ptijem normalni. Byla prokazana souvislost s hodnotou
1Q. Déti s deficienci mély IQ o 4,5 bodu nizsi neZ skupina s béZnym piijmem vitaminu

ve strave.
Vitamin A (axeroftol, retinol)

Nedostatek retinolu v organismu vyvolava Seroslepost nebo poSkozeni zraku. Riziko je
zvySené predevs§im u lidi Zivicich se vyhradné obilovinami s nizkym ptisunem bilkovin,

ovoce a zeleniny. Té€lo si tento vitamin neumi zasobovat na delsi dobu.
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Vylouceni retinolu ze stravy mlze mit za néasledek poskozeni nervové soustavy, a také
naruseni motorické schopnosti a koordinace. AvSak vitamin A miize mit negativni

nasledky také pfi jeho nadmérném piijmu. (Fraikova, 2013)
Vitamin D (kalciferol)

Nedostatek vitaminu D je pfi¢inou onemocnéni kiivice (rachitis), byva narusen
metabolismus vapniku a fosforu. U déti je opozdén jejich vyvoj, naptiklad se nauci
pozd¢ji sedét nebo chodit. Nadbytecny piijem vitaminu D je také nevhodny, protoze se
vapnik uklada v t€le na jinych mistech, nez by mél. Déti se zvySenou hladinou vapniku

(hyperkalcemie) mohou byt nachylné k vyskytu mentalni retardace. (Frankova, 2013)
Mineralni latky

Pozornost mineralnich latek ve vyzive je mozna opomijena, avSak plni podstatnou funkci
Vv organismu. Spolupracuji na ochranné funkci a podporuji proces komunikace mezi
tkanémi. Jejich nedostatek, ale i piebytek miize mit na lidsky organismus Skodlivé u€inky.
Mineralni latky se do téla dostavaji potravou, jsou také ve vodé, vzduchu a pidé. Obsah

minerdlnich latek v organismu ma tzky vztah k psychice. (Frankova, 2013)
Jod

Frankova (2013) hovofi o nedostatku pfijimaného mnozstvi jodu, jez mize mit fatalni
dasledky predevsim pro vyvijejici se plod téhotné matky. Nedostatek mize zapticinit
zpomaleni psychického 1 somatického vyvoje a miliZze nastat poskozeni vyvoje feci a
intelektu. V nejvaznéjsim piipad€ hovoiime 0 onemocnéni zvané , kretenismus®. Ten se
objevuje bud’ ve formé mentalni retardace s poruchou motoriky, koordinace, hluchotou,
avSak bez zndmek poskozeni funkce Stitné Z1azy nebo ve formé druhé, kdy je jedinec
mentalné retardovan, je trpasliciho rlstu, a navic se u néj objevuji Spatné funkce Stitné
zlazy. Zminéné onemocnéni mize mit ovSem 1 leh¢i formy. B&zny nedostatek tvorby
hormont §titné zlazy muze byt nasledkem poruchy motoriky, kie¢i, deprese, hluchoty a
dalsi. Problematickou populaci byva obyvatelstvo, jez nema piistupy k motskym zdrojam

jodu, napt. horské oblasti And, Himal4;ji, Indie...
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S.Fraitkkova (2013) shrnuje vysledky vyzkumu, které porovnavaji Skolni déti
s nedostatecnym piijmem jodu s détmi opacného piipadu. Byla prokézana lepsi mentalni

zralost u zaku s dostate¢nym piijmem jodu.
Zelezo

S deficitem zeleza ve stravé nejen u déti, ale 1 u dospélych se setkavame velmi Casto. Jeho
nedostatek ve stravé se muze projevovat jako anemicky stav, ten byva provazen tinavou,
slabosti, bolestmi hlavy apod. V porovnani s dospélymi jsou déti nachylnéj$i na
nedostatek Zeleza, predeviim v obdobi ristu. Zelezo je vyznamné hlavné pro spravnou
funkci centralni nervové soustavy, nejvice je zastoupen v ¢astech mozku dtlezitych pro

kognitivni procesy, tedy v mozkové kiize nebo hippokampu. (Fraitkova, 2013)

S. Franikova (2013) popisuje rozdilnost u déti s anémii v porovnani se zdravymi détmi.
Anemické déti mély horsi vykony ve Skole. Prokazaly vyskyt neuropsychologickych
funkci, poruchy mentalni vykonnosti, ztratu energie, retardaci vyvoje feci, tinavnost, ale

také poruchy motoriky jemné nebo zhorSenou schopnost fesit a pracovat s problémy.
Zinek

Zinek je zastoupen téméf ve vSech bunkach lidského organismu. V nejvétsi mife je
v mozku v hippokampu a ma nezbytnou funkci pro centralni nervovy systém. Pokud neni
zinek v dostate¢né mife zastoupen v piijimané stravé, jedna se o vazny zdravotni
problém. Nejvice jej pfijimame stravou z masa, hlavné hovéziho, veptrového, ale 1
teleciho. Jeho nedostatek byva spojen s nedostatkem Zeleza, jelikoZ oba maji stejné zdroje
potravin. U déti s nedostatkem se mohou projevit znamky apatie, zhorSeni pozornosti a
schopnosti se ucit, hors$i pamét’, ale také mentalni retardace. Nachylnost se ¢asto projevuje
u striktnich vegetarianti nebo makrobiotikt. Jednou z pfic¢in rozvoje hyperaktivity u déti
je povazovan nedostatek zinku a nedostatek vitamind v pfijimané ve vyzive. (Frankova,

2013)
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1.3 Pitny rezim

Tekutiny jsou nezbytnou potiebou pro lidsky organismus. Déti maji doporucené piijmy
tekutin za den vyssi, jelikoz je jejich organismus tvofen z vétSiho podilu vody nez
organismus dospé€lého jedince. Doporuc¢ené mnozstvi tekutin odpovida veéku a télesné
hmotnosti ditéte. Pfedskolni a Skolni déti by primérné mély vypit 1,5-2 litry tekutin za
den. Nejvhodnéjsi pro konzumaci jsou ndpoje s pfimefenou teplotou. Prili§ studené nebo
horné tekutiny nejsou pro organismus vhodné. Denni pitny rezim by mél byt zalozen na
nejvyssim piijmu neperlivé stolni vody nebo vody z vodovodu. Détem jsou v pfiméiené
mife doporucovany také zfedéné kvalitni dzusy nebo ovocné ¢aje. Obezretni bychom méli
byt ve slazeni napoju. Sladké dzusy nebo slazené ovocné Caje obsahuji velké mnozstvi
cukri, které nejsou pro lidsky, zvlasté pak pro détsky, organismus vhodné. Do denniho
pfijmu tekutin se zahrnuji i tekutiny v podobé€ polévek, omacek nebo tekutin obsazenych

V ovoci a zeleniny. (Stritecka, 2009)

Potieba zvySeného piijmu tekutin je nezbytnd béhem horkych letnich dnii, onemocnéni
nebo pifi zvySené pohybové aktivité. V tomto piipad¢ je vhodné, aby dité vypilo 2 az
3nasobné mnozstvi tekutin doporu¢ovaného na kilogram télesné hmotnosti. Jelikoz je
détsky organismus z velké ¢asti tvofen vodou, neni-li zabezpecen odpovidajici pfisun
tekutin, lehce dochazi k odvodnéni organismu neboli dehydrataci. Dit¢ mtze byt v tomto
ptipadé vystaveno nebezpeCi vycerpani, Gpalu a piehiati organismu nebo kolapsu
ob¢hového systému. Sportujicim détem jsou doporucovany tekutiny obsahujici nékteré

mineraly, nékdy i cukry. (Dolezel, 2007)

Nedostatecny piijem tekutin ma za nasledek pokles celkové vykonnosti organismu. Mize
tak ovlivnit sniZeni pozornosti béhem Skolniho vyucovani, a tak negativné ovlivnit Skolni
prospéch. Jelikoz se voda v détském téle obménuje aZ 3x rychleji v porovnani s dospelym

jedincem, nemivaji déti tak intenzivni pocity Zizn€. (Tomicova, 2015)

Mezi vhodné napoje pro déti fadime predevsSim vodu, pro zpestieni slabé ovocné Caje,
fedéné ovocné a zeleninové Stavy. Mezi doporucené ndpoje jsou fazeny neochucend
mléka, bylinné ¢aje. K ochuceni vody je vhodny platek citronu, limetky, pomerance nebo
bylina, napf. mata. Naopak néapoje, kterych je lepsi nekonzumovat nebo jen ve

vyjimecnych piipadech a v malé mife jsou riizné slazené a perlivé limonady, napoje typu
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kola, energetické napoje, drinky obsahujici umélad sladidla, kofeinové a alkoholické

napoje. (Jetabkova, 2015)

1.4 Zasady a navyky stravovani déti

Jak je stravovani a zadsady zdravé vyzivy v naSem zivoté dilezité jiz vime, u déti je vedeni
zdravym smérem piedev§im na rodiné. DalSimi Ciniteli jsou pak Skola, kamaradi,
reklamy... AvSak to, co dité od narozeni vidi, ma za svlij vzor. Pokud vidi, jak maminka
s tatinkem jedi zeleninu a ovoce ke kazdému jidlu, pravidelné a v klidu se stravuji, budou
to brat za samoziejmost a rodi¢e budou chtit napodobit. Ovsem to plati i v opacném
sméru. V ptipadé, ze rodi¢ bude jist nezdravou potravinu, u toho béhat po byté, koukat
na televizi a telefonovat, dit¢ nevyhodnoti, Ze je na tom néco Vv neporadku. Nehledé na
pfipravu a stavbu jidel. VZdyt jidla, ktera déti od mala jedi, pfipravuji pfedev§im matky,
ty tak mohou nejlépe ovlivnit, co svému ditéti podaji na talifi. A takové navyky si déti
nesou celym zivotem. Nekteti rodi¢e musi zacit nejprve u sebe, sami by méli dospét

K tomu, co je spravné, a k tomu vést své potomky.

Dit¢ by mélo mit pestrou a plnohodnotnou stravu, odpovidajici kvalitativné i
kvantitativné vékovym zvlaStnostem. Strava by neméla obsahovat mimo jiné veétsi
mnozstvi uzenych, slanych a kofenénych vyrobki a polotovari. Na misté€ je omezeni nebo
vylou€eni smazenych, fritovanych a grilovanych pokrmt. Vyfadit z jidelni¢ku by se méla
také prehnané tucna jidla, pamlsky a sladka jidla v podobé ¢okolad, bonbont, suSenek,
cukrovinek, ale také sladké napoje je potieba omezit na minimalni mnozstvi. (Dvotakova,

2012)

Upozornéni na nutnost pravidelného rezimu, kde by jidla m¢la byt béhem dne davkovana
V péti porcich (snidang, svacina, ob&d, svacina, vecete) prameni z mnoha zdrojii. Neméla
by se vynechavat snidané, ktera je pro déti velkym zdrojem energie po no¢nim spanku a
je dilezita k nastartovani organismu. Déle je vhodné, aby rodi¢e détem pfiipravili
dopoledni svaéinu do $koly, a dité tak nemuselo odolavat nevhodné nabidce Skolnich
bufetd a automatti. Nevhodné je také vynechéni obéda ve skolni jideln€ nebo jeho ndhrada
formou jidel typu fast food. Dité je pro svij vyzivovy deficit hladové a v pozdé€jsich
hodinach se piejidda. Odpoledni svacina je dilezitd stejné tak jako dalsi jidla a jeji

vynechani ¢asto vede opét k vecernimu piejidani. A to by naopak mél energeticky piijem
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spiSe ubyvat. Vecerni pokrm by mél obsahovat pfevazné zeleninu a mlécné vyrobky,
které jsou pro zdravé stravovani dilezité, avSak pfi Skolnim stravovani mohou byt
opomijeny. M¢l by byt kladen diiraz mimo jiné na pitny rezim po cely den, do jidelnicku
by mély byt pravidelné zafazovany V nejveétsi mife neslazené napoje, ovocné a bylinné

Caje, ptipadné fedéné dzusy s vodou. (Stiitecka, 2009)

1.4.1 Vyvoj jidelniho chovani
S. Frankova (2013) uvadi rozmezi 5. a 6. roku Zivota spojené se vznikem nutri¢niho

védomi, avSak zhlediska znalosti nebo preference pii vybéru pokrmu u déti

vvvvv

~Kognitivni vyvoj a jidelni chovani je obousmérny proces. Uceni, jako atribut
kognitivniho vyvoje, se povazuje za integralni soucdst normalniho jidelniho chovani
(Dovey, 2013). Na jedné strané zZiviny a kompomenty jidla bezprostiedné ovliviuji
strukturalni a funkcni vyvoj mozku, na druhé strané stupen kognitivniho vyvoje se

projevuje ve formé i obsahu jidelniho chovani.* (Frankova, 2013, s.47)

Od narozeni, postupem ¢asu vyvoje ditéte do doby zacatku skolni dochazky mizeme zazit
nékolik podob vnimani jidla, vztah k pokrmim a jejich vzidjemné plsobeni. Vzdyt
prostfednictvim jidla je dit€¢ obohaceno o nékolik senzorickych informaci. Byva také
rozvijena jeho pfedstavivost. Stravovani rozviji koordinaci a jemnou motoriku ditéte.
Jidlo byva pro dit¢ rGznymi asociacemi spojenymi s jidelnimi situacemi nebo jinymi
souvislostmi jidla. Tak vznikaji preference nebo naopak averze vii¢i nékterym pokrmim.
S pomoci jidla se dit¢ uci také rozvijet komunikaci. MiZzeme s détmi hovofit o jidle, o
barvach surovin, vlastnostech, naucit je pojmenovavat zdroje jidla, podpofit je ve
formulaci jejich ndzorti a uvédomeéni si souvislosti. V propojeni se stravou si déti poprvé
osvojuji také zaklady biologie, fyziky a chemie, a také navazuji prostfednictvim
stravovani prvni socialni kontakty. Poc¢atkem v rodin€, poté 1 s vrstevniky. Tak se uci
stravovacim navyktm, které maji za vzory u dospélych, nejcastéji u rodi¢li nebo u
vrstevnik. Déti si vytvari tradici, kulturu a uéi se normédm ve spolecnosti. Velmi
dilezitym faktorem jsou podminky a okolnosti, kdy je jidlo podavano. DéEti se musi naucit
respektovat denni harmonogram a poznat pro né¢ vhodné a méné¢ vhodné potraviny.

Stravovani je emocnim prozitkem, a tak je na misté rozvijet pozitivni zkuSenosti a
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prostedi. Také je to prostor pro rozvoj samostatnosti jedince, kdy si je odpovédny za své
stravovani, hygienické zvyky a jidelni chovéani. Velmi podstatnou roli zde hraje rodina a

prostiedi, kde dité vyrusta. (Frankova, 2013)

Jeden z prvnich a hlavnich ¢initelti ovliviyjicich stravovaci navyky je rodina. Dité vidi
vzorce jidelniho chovani a stravovacich navykt. Déti vnimaji a peclivé sleduji chovani
svych rodicti. Chlapci Casto preferuji jako vzor svého otce a vytvari si tak své preference
Ta voli techniky a strategie pro utvaieni a servirovani pokrma, dé€la jidlo pro déti pestré
a lakavé, aby si dit¢ vytvotilo i k méné oblibenym pokrmim (napf. luSténiny) kladny
vztah. (Fraiikova, 2013)

1.4.2 Zvyklosti a preference déti Skolniho véku

Nejvice informaci je ziskano od zaku, jez je jidlo socidlni zalezitosti. VétSinou déti
pfichazejici po predSkolnim vzdélani do Skolniho prostfedi nemaji rozpory mezi
vlastnostmi jidla ze Skolky a ze Skoly. ,,Tlaskal et. Al (2012) se zabyval vyzivovymi
zvyklostmi déti mladsiho a starsiho Skolniho véku. Problém nebyl s prijmem ovoce. Témér
70% déti je konzumovalo denné, uplné je odmitalo 7-8% jedincii. Velmi nizky byl prijem
rvb a lusténin. ©“ (Fraiikova, 2013, s.70)

Obecng, bez veékového vymezeni, zadci maji v oblibé spisSe ovoce, predev§im druhy
péstované v Ceské republice, Casto maji averzi k lusténindm a nepftili§ oblibené jsou

nékteré druhy zeleniny. (Frankova, 2013)

Na skolacky ptisobi mnoho faktort, na rozdil od déti predskolniho véku. Starsi déti vice
podléhaji manipulacim skrze televizni reklamy, vice si v§imaji toho, co vidi u ostatnich.
Také dostavaji vétsinou kapesné od svych rodici, za které si mohou koupit v bufetech a
Skolnich automatech pamlsky a to, na co maji chut’. Na ¢em se odborna literatura shoduje,
je nékolik zéasad, které je vhodné dodrzet, jako naptiklad: dodrzovani pravidelnosti
V podavanti jidla, servirovani pokrmi k rodinnému stolu, nepodavani svacinek détem jen
do ruky, nestravovat se béhem sledovani televize, zapojeni déti do piipravy jidel,

stolovani v pfijemné a klidné atmosféie atd. (Kast-Zahn, Morgenroth, 2008)

Vhodné je zapojit déti do piipravy jejich svacin. Pokud si zaci svacinu ptipravi sami, jinak

K ni pfistupuji a je pro n¢ atraktivnéjsi. Samoziejmé je dulezité podat ditéti moznosti
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svacin spadajicich mezi zdrava jidla. Pokud si dité cas od casu koupi za své kapesné
sladkost, rozhodné neni nutné situaci nijak dramatizovat. Nema smysl détem nezdravé
potraviny zakazovat. Je tiecba jim vysvétlit, pro¢ neni potravina vhodna k Casté
konzumaci. Pokud détem zakazeme sladkosti, beztak si jej budou kupovat za nasimi zady,
a o to Cast¢ji. Nejlepsi cesta je takova, aby si zaci nasli sviyj vlastni zdravy postoj k jidlu.
Aby sami pochopili, jak t€lu Skodi nezdravé potraviny a naopak, jak prospéSna mohou
byt zdrava jidla pro naSe zdravi. Sladké napoje také neni nutné détem piisn¢é zakazovat.
Doporucuje se jejich konzumaci kontrolovat a omezit na minimalni mnozstvi. Naptiklad

konzumovat jej prilezitostné na oslavach. (Kast-Zahn, Morgenroth, 2008)

Jarmila Teplikova (2006) definuje tzv. Desatero détské zivotospravy, které je urceno
predevsim piredskolaktim a skolakid. Mezi deset rad, které radi ve vhodném stravovani
déti, zdiraziuje dilezitost snidan¢ a doplnéni tekutin po no¢ni pauze, zminuje
pravidelnost v podob¢ alesponi 5-6 dennich davek pokrmu, ptipravu kvalitnich svacin do
Skoly, vhodny a dostate¢ny pitny rezim, omezeni vysokého ptijmu zivocisnych tukl ve
stravé déti, konzumace ryb alesponi 1x za tyden, pestrost jidelni¢ku a dostatecnd davka
vlakniny kazdy den, omezeni sladkosti, zafazeni vhodné a dostate¢né pohybové aktivity
do tydenniho rezimu ditéte, a také snahu rodiny o spole¢né stolovani alespoii jednou za

den, napft. u vecere.

Dvoulety projekt ,,Fandime zdravi“, ktery podporuje ministerstvo Skolstvi se snazi
pozitivné plsobit nejen na samotné zaky, ale také na jejich rodiCe, ulitele a dalsi
zaméstnance $koly, vychovatele, druzinafe, $kolni jidelny... Pro zaky 1. i 2.stupné ZS
byly pfipravené aktivity a worshopy, déale dotazniky atd. Z prib&znych vysledkl je
ziejmé, Ze projekt byl Uspésny jak pro stranu zakd, tak i ucitelti. Zaci prokazali dostateéné
znalosti o zdravém stravovani, av$ak se dle rad ¢asto v praxi nefidi. Jednim z mnoha
vysledkt projektu je naptiklad informace, ze 5x denné neji ani polovina tazanych zaki a

pouhych 80% z nich si nosi pfipravené svaciny z domova. (Pikartova, 2017)

Vhodné stravovaci zvyklosti je dilezité rozvijet u déti jiz v raném véku a zamezit a
predejit tak vzniku pozdé¢jSim zdravotnim komplikacim, jako je nadvaha nebo obezita,
diabetes mellitus 2.typu, kardiovaskularni onemocnéni a nadorova onemocnéni. Béhem

dospivani mohou byt dokonce Spatné stravovaci navyky v souvislosti se Spatnymi
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studijnimi vysledky. Vyrazné vétsi procento divek, v porovnani s chlapci, konzumuje
ovoce kazdy den. Podobné tomu je u konzumace zeleniny. Spotfeba ovoce a zeleniny se

u déti vzhledem k véku se zvysuje. (Kalman, Vasickova, 2013)

1.5 Stravovani déti a rodina

Zivotni styl je vyjadfovan vztahy mezi jedincem samotnym a vn&j§im prosttedim. Zptisob
Zivota, jehoz soucasti je mimo jiné zplisob stravovani, je ovlivilovan mnoho faktory. Mezi
n¢ patii naptiklad ekonomické podminky rodiny, které byvaji velmi vlivhym cCinitelem
ovliviyjici jidelni¢ek rodiny, dale denni rezim rodiny, délka pracovni doby, pohybovy
rezim, vztahy v roding, péce o psychickou a fyzickou stranku ¢lovéka a dalsi. Dtlezitym
faktorem je kazdy ¢len rodiny, protoze kazdy se podili na formovani spole¢ného zivota.
Jidlo a stravovaci navyky maji velky podil na vychové déti a zastupuji neoddélitelnou
¢ast zivota rodiny a jedince. Teoreticky lze shrnou, Ze zpusoby stravovani déti urcuji
v prvé tadé rodice, které predavaji své stravovaci hodnoty a postoje détem. ,.Jidelni
zvyklosti relativné velké casti rodin podléhaji zazZitym stereotypim a pevnym tradicim.*

(Frankova, 2013, s.78)

4

Jak uvadi Fraikova (2013) jednim z nejhlavnéjsich Cinitelt pfi vybéru pokrmt a jeho
pfipravy miize byt vzdeélani matky. Matky s vysokoskolskym vzdélanim upifednostiiuji
,»dobré restaurace” a pokrmy dle vlastnich recepti. Naopak matky se zdkladnim
vzdélanim uptfednostnuji tradi¢ni Ceskou kuchyni, také castéji tihnou k nakupu hotovych
pokrmil. Zajimava je také informace o piipadech vegetarianstvi. Tento zptisob stravovani
zavadéji ve svych rodinach ve vét§in¢ ptipadi matky s vysokoSkolskym vzdélani, v
porovnani s rodinami matek s niz§im dosazenym vzdélanim. V dalsim piipadé, ktery
muze byt ovlivnén vzdélanim matky, je nakupovani potravin pro rodinu. I ptes preference
déti Skolniho véku, kupuji vzd€lanéjSi matky pro rodiny méné tucnych pokrmii,
polotovart, uzenin v podobé¢ parkl a salamti. Lze poznamenat, ze vzdélani matky, a také
jeji znalosti, zkuSenosti a zajmy jsou jednim z podstatnych faktorii ovlivitujici stravovani

celé rodiny.

Dtlezitym faktorem pro rodinné stolovani je psychickd stabilita v rodin€, vhodné
psychologické prostiedi, ve kterém dité Zije. V jidelni situaci je dulezity klid a emocni

zazemi. Nejen pro dospélého je nevhodné stravovani ve stresu a v nepfijemném prostiedi.
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O to vice musime dbat na pfiznivé prostfedi pro déti, které tyto situace vnimaji
intenzivngji. Nedostatecna péce muize vést ke komplikacim v podob¢ psychosomatickych
problém1, potize v ¢innosti zazivacich problému a dalsi. Také pfiliSna péce neni idealni
a uzkostlivé jednani rodicl, nejcastéji matky, odvraci od vytvofeni pfirozenych a
zdravych postojti ke stravovani. Jidlo tvoii podstatnou ulohu pfi utvéafeni rodinné koheze.
Spolecné traveny €as u stravovani a spolecné stolovani upeviiuji pozitivni rodinné vztahy.
Spolecné jidlo, nejcastéji vecete, podporuje ustaleni denniho rytmu ditéte, osvojuje
hygienické navyky spojené se stravovani, spoluutvari moralni a socidlni proces vyvoje
ditéte. Spolecna jidla jsou také podstatnou vychovnou funkci. Dité by se od rodic¢i mélo
naucit vhodnému spolecenskému chovani, kultufe a tradicim spojenych se stravovani a
stolovanim. Ditéti jsou pfeddvany rodinné tradice, jejichz soucésti je slozeni jidelnicku,
ritualy v podobé modliteb nebo podckovani hospodyni na zavér a dal§i. Behem
spole¢ného stolovani je dulezitd rodinnd komunikace, kterd je spolecnym stravovanim
rozvijena. Pro dit€ je velmi dulezité tiCastnit se rozhovord, kdy se citi byt rovnocennym
¢lenem rodiny. Pozor by se vSak m¢lo dat, vzhledem k psychickému rozpolozeni béhem
stravovani, na diskusni témata vyvoldvajici konflikty. Dulezitost ditéte 1ze projevit také
jeho dopomoci pfi piipravé pokrmi nebo pfi servirovani. (Frankova, 2013)

Rodice déti by si méli byt védomi své diilezitosti pii nutricni vychove, stanoveni cild,
kterych cht&ji dosdhnout, co chtéji ditéti predat a cemu ho chtéji naucit. Jak se chtéji

podilet na vyvoji osobnosti ditéte a jeho vztaht k okoli a k sobé¢ samotnému. Zpisoby

vychovavani déti jsou propojeny s jidelnim chovanim a utvatfeni postoju ditéte k jidlu.

Frankova, Odehnal, Patizkova (2000) uvadéeji desatero nejcastéjSich chyb, kterych se

rodi¢e mohou dopustit pii nutricni vychové déti.

1. Teoretické neznalosti.

Rodice zkratka nemaji znalosti o funkcich zékladnich Zivin, energetické hodnoté¢
a kvalit¢ jidla aj. Nevédi, jak ptipravit pokrm, aby byl vyvazeny, pestry a zdravy.
2. Nevhodna skladba rodinného jidelnicku.

Casto byva disledkem spéch matek, nedostatek ¢asu na nakup &erstvych surovin

nebo pohodlinost.
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3. Nesetrnost v zachizeni s potravinami, s hotovym jidlem.

Nespotiebované jidlo byva casto vyhazovéano. Nejcasteji tomu je ve méstech, kde
lidé nezuzitkuji zbytky jako pokrm pro domaci zvifectvo, na rozdil od venkova.
Jednim z problému je vliv na rodinny rozpocet, druhym problémem je vliv na
zivotni prostfedi spojené s péstovanim surovin, dovozem, chovem zvifectva pro
maso a dalsi. Pro dit¢ je dulezit¢é povédomi o ochrané ptirody a rozvoj
ekologického mysleni.

4. Nepravidelnost v jidle rodiny a dé&ti.

Pokud je nepravidelnost stravovani bézna, vede ke zdravotnim komplikacim,
muze mit i psychické diisledky. Nevhodné je hladovéni nebo vynechavani jidla.
Vlivem hypoglykémie mlze mit dit€ ve Skole Spatny prospéch spojeny s poruchou
soustfedénosti nebo bude unavené. Jidlo by mélo mit pravidelny harmonogram. |
pfes pracovni vytizenost rodicl, zédjmové krouzky v odpolednich hodinach a
Skolni stravovani by méli rodice dbat na kvalitu a ¢asové rozvrzeni piijmu stravy.

5. Nespravné stravovaci navyky rodiny.

Nekteré preference jidel dospélych lidi nejsou vhodné pro né, ale predevsim pro
déti. V tomto piipadé hovotime naptiklad o kofenénych, grilovanych, smazenych
jidlech, tu¢nych pokrmech, fast-food jidlech, ale také tteba o slazenych napojich
nebo o pouzivani umélych sladidel.

6. Nevhodné postoje dospélych k jidlu.

Dité je fizeno na zakladé prehnaného kritického zhodnoceni poznatkii o zdravych
nebo Skodlivych potravinach. Nevhodné je také odmitani a negativni hodnoceni
domaciho pokrmu pted ditétem. Neprospésna je vSak 1 nadmérna pozornost.

7. Nevhodné chovani rodi¢t pii jidle.

Komunikace v rodin¢ je dilezitym faktorem, ktera by méla byt smétovana mimo
konfliktni témata a vyvolavani stresovych situaci. Rodi¢e jsou pro déti vzorem,
nejen béhem stolovani.

8. Nedostatky v kultuie stolovand.

Stolovani je podstatna soucast sekundarné vytvotenych potieb lidi. Nejde o pouhé
doplnéni energetickych potieb pro Ziti. Zplisob stolovani poukazuje na uroven a
fungovani rodiny. I pfes casovy nedostatek né€kterych rodicii by se mélo dbat na

kulturu stolovani, psychickou pohodu a zazitek z jidla.
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9. Nevyvéazené, extrémni diety.

Vegetarianstvi, veganstvi a dalsi specialni diety mohou byt za urcitych podminek
piipustné pro dosp¢€lé, avSak z hlediska potieby zivin a dulezitych latek pro
spravny vyvoj déti by méli rodi¢e mladSich déti uvazit vhodnost zatazeni.

10. Nerespektovani vékovvch a vyvojovych zakonitosti a individuality ditéte.

Ne vzdy je vhodné détem doptat to, na co maji chut. Jednd se tak o jidla

s vysokym obsahem soli, pfili§ slazend jidla, smazené pokrmy apod.

1.6 Problémy ve stravovani

Nadvaha

V soucasné dobé se odborna literatura shoduje na faktu, Ze déti v soucasné dobé trpicich
nadvahou je podstatné vySe, nez tomu bylo v dfivéjSich letech a jejich pocet se stale
zvysuje. Dité trpici nadvahou jsou ohrozeny piedevsim zdravotnimi komplikacemi. Jejich
ptiliS vysoké vaha nepfimétené zatézuje jejich kosti a klouby, které se teprve vyvijeji.
Muze to mit fatdlni disledky, které je budou provazet celym zivotem. Dale se mohou
setkat také s psychickymi problémy. Nadvaha ohrozuje détsky organismus, zatézuje srdce
a muze vést k onemocnéni, predev§im pak k vysokému krevnimu tlaku nebo cukrovce.

(Kast-Zahn, Morgenroth, 2008)

Zakladem je zivotni styl. Jak je dité silngjsi, tim ma vétsi problémy s pohybovou
aktivitou, ktera vSak predevsim u déti s nadvahou hraje nezastupitelnou roli pii spravné
redukci télesné hmotnosti. Urcity podil hraji i genetické predpoklady, ty jsou ale jen
doplilyjicim faktorem. Dédicny faktor mize ovlivnit sice snazsi a rychlejsi pfibirani na
véze nez u béznych déti. Casto je tento faktor podpofen $patnou Zivotospravou a
nedostatkem pohybové aktivity. Pfi¢iny nadvahy nejcastéji jsou: nedostatek pohybové
aktivity, konzumace potravin obsahujici velké mnoZzstvi tuku a cukru, neomezeny ptistup
K nezdravym potravinam (sladkosti, sladké piti, smazené bramburky atd.), stravovani
béhem sledovani televize nebo hrani na pocitaci, kdy déti ztraci prehled nad tim, co
vSechno uz snédly. Podle odbornikli dlouhodobé 1éceni nadvahy nese spiSe negativni

dasledky. Nejvhodnéjsi je tedy predchézet nadvaze praveé zdravym zivotnim stylem a

dostate¢nym pohybem. U déti nejsou smysluplné striktni diety, pokud mé dité nadvahu,
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postaci hlidat energeticky piijem a vydej a dité postupem Casu ze své détské nadvahy

vyroste. (Kast-Zahn, Morgenroth, 2008)
Poruchy prijmu potravy

Bohuzel se potykdme 1 s jinym problémem ve stravovani, nez je nadvaha a obezita
zpusobena piiliSnym energetickym piijmem a nedostatecnou pohybovou aktivitou, a to
je problém opacny. Porucha piijmu potravy, anorexie a bulimie, spojena
s nekontrolovatelnou touhou po Stihlosti a nadmérnou sebekontrolou ve stravovani ma
kotfeny jiz davné minulosti. Mentalni anorexie a bulimie jsou choroby, které mohou
pusobit az na hranici ohrozujici zivot. Mezi jejich typické znaky patii extrémni
omezovani energetického ptijmu z diivodu dosazeni Stihlosti, nekontrolovatelna tizkost
zZ télesné tloustky a neustald nespokojenost s vlastni postavou. Symptomy onemocnéni
jsou riizné intenzity, zavisi na mife podvyzivy a uzivani podporujicich prostfedkii pro

hubnuti. (Maradova, 2007)

Mentélni anorexie je charakterizovana omezovanim jidla, hladovénim za ucelem redukce
télesné hmotnosti. Chorobni vét§inou pokrmy odmitaji, i pfestoze maji hlad. Typickymi
znaky je strach z tloustky, ktery ptetrvava i ve fazi extrémni hubenosti. Komplikace se
mohou objevit u zen, a to ztrata menstruac¢niho cyklu nebo u lidi v prepubertalnim vyvoji,
ktefi nespliiuji ocekavany prirtistek na télesné hmotnosti. Lidé trpici mentalni anorexii se
vyhybaji jidlu, po kterém se ,,ptibira“, nadmeérné cviéi, uzivaji laxativa, diuretika atd.. Na
vzniku poruchy se podili také vliv spolecnosti, ve které se ¢lov€k pohybuje, socialni site,
reklamy... Divkam se zastavuje rdst poprsi a u chlapct zlstavaji détské genitalie.

(Maradova, 2007)

Dle Frantiska D. Krcha (2002) je tézké u mentalni anorexie rozeznat souvislosti vzniku
onemocnéni. Ty mohou byt ¢asto v souvislosti s néjakou zivotni udalosti. Poukazuje se
také na velmi tzkou provéazanost s rodinou. Onemocnéni se vyskytuje az Skrat Castéji

Vv rodinach anorekti¢ek nez v béznych rodinéach.

Mentalni bulimie je popisovana jako zachvatové piejidani skombinované s ptisnou
sebekontrolou télesné hmotnosti. Pocit pfesyceni je vSak velmi relativni, zalezi na

subjektivnim pocitu. Osoby se spiSe najedi vice, nez by sami chtéli. U lidi s timto

31



onemocnénim se stfidaji dva extrémy, a to ptejidani a hladovéni. Nemocni si Casto

dopomahaji vynucenim zvraceni, pozivani projimadel a jinych 1ékt. (Maradova, 2007)

Jak uz bylo zminéno, mentalni anorexie a bulimie jsou onemocnénim, které také postihuje
déti a dospivajici mladez. Prvni pfiznaky se Casto objevuji mezi ¢trnactym rokem,
vyjimkou nejsou i déti mladsiho véku. Pokud si dospély vSimne u ditéte ptiznakt
takového onemocnéni, je nutné vyhledat 1€kafskou pomoc a pokusit se zabranit moznym
komplikacim nedostate¢ného vyzivového rezimu. U déti jsou komplikace zavaznéjsi nez
u dospélého ¢loveka, napt. rychlejsi proces nastupu zdravotnich komplikaci (dehydratace
apod.), rychlejsi a vyraznéjsi pohublost, riziko zastavy fyzického vyvoje a rustu,
opozdéna sexualni zralost. DéEti hiife chapou souvislosti spojené s 1écbou, a tak je horsi
jejich spoluprace. DalSim faktorem jsou také rodice a rodinna situace. Mnohdy vede
nemoc ditéte k pfenaseni viny mezi rodi¢i nebo rodice odmitaji spolupracovat na 1é¢bé
jejich ditéte, kdy je nutné striktné dohlizet na jeho energeticky piijem a vydej. Nemocné
dité¢ ma vétsi pravdépodobnost rozvoje psychosocialniho naruseni zrani jeho osobnosti a

pohledu na okolni spole¢nost. (Maradova, 2007)

Prevence u tohoto onemocnéni je moznd a neucinngjsi hlavné v obdobi prepubescence.
Hlavnim ¢initelem je rodina a rodinné zdzemi dit&, dale maze pisobit také Skola v rdmci
vychovy zdravého Zivotniho stylu. Skolni zatizeni miize déti informovat o existenci,
pric¢inach a dasledcich onemocnéni poruchou piijmu potravy, mize zaky seznamit a vést
smérem zdravého zivotniho stylu, podpofit v rozvoji vlastni osobnosti a sebedtivéry atd.
Skolni vychova ke zdravi hleda optimdlni Feseni, jak zabraniti ohroZovani dvéma

extrémy-obezitou i prilisnou vyhublosti spojenou s Mentalni anorexii.* (Maradova, 2007,

5.23)
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1.7 Vzdélavaci program pro zakladni Skoly

Ramcovy vzdélavaci program

V ramcovém vzdélavacim programu pro zékladni vzdélani se s tématikou zdravého
stravovani setkdvame okrajové, a to ve vzdélavaci oblasti Clovék a jeho svét. Tato
vzdélavaci oblast je jako jedina urCend pouze pro 1.stupen zakladniho vzdélavani a
zahrnuje ucivo o ¢lovéku, spolecnosti, ptirodé, kultufe, technice, a také o bezpecnosti a
zdravi. Vzdélavaci oblast Clovék a jeho svét je na druhém stupni zakladniho vzdélavani
rozvétvena do vzdélavacich oblasti Clovék a spolenost, Clovék a piiroda a oboru
Vychova ke zdravi. V tematickém okruhu Clovék a jeho zdravi Zaci poznavaji sebe jako
zivotni bytosti. Poznavaji funkce ¢loveéka, jak biologické, tak fyziologické, a lidské
potieby. U¢i se tomu, co to je zdravi a biologické, psychologické i socialni rovnovaze.
Zaci se seznamuiji s progresem v lidském Zivoté, jak se ¢lovék postupné vyviji, jak lidské
télo funguje. Poznévaji podstatu denniho rezimu, spravné vyzivy a mezilidskych vztahti.
Mimo jiné se také uci bezpecnému chovéni k sobé a ke svému okoli, ziskavaji zkusenosti
s prvni pomoci a seznamuji se s problematikou nemoci. Zaci jsou vedeni k poznani

smyslu zdravi jako dilezité zivotni hodnoty. (RVP ZV, 2017)

Ocekéavané vystupy, které popisuje rdmcovy vzdélavaci plan pro zakladni vzdélani,
zohlediujici problematiku zdravého stravovani jsou popsany v ocekdvaném vystupu pro
1.obdobi, kde je zminén vztah k reZimovym navykim. Ocekavany vystup pro 2.obdobi
obsahuje zakladni znalosti zdravého Zivotniho stylu a podporu zdravého Zivotniho stylu.

(RVP ZV, 2017)

Ramcovy vzdélavaci plan obsahuje také Ugivo, které zahrnuje vzdélavaci oblast Clovék
a jeho svét, obor Clovek a jeho zdravi. ,,Péce o zdravi — zdravy Zivotni styl, denni rezim,
spravna vyziva, vybér a zpusoby uchovavani potravin, vhodna skladba stravy, pitny
rezim, prenosné a neprenosné nemoci, ochrana pred infekcemi prenosnymi krvi
(hepatitida, HIV/AIDS), drobné urazy a poranéni, prevence nemoci a urazii, prvni pomoc

pFi drobnych poranénich, osobni, intimni a dusevni hygiena*. (RVP ZV, 2017, s.50)

Leitnerova (2005) v periodiku Komenského hodnoti projekt ,,Ovlivnéni postoju k vyzivé
a vyzivovych zvyklosti“, jeZ je ur€en zakliim prvniho stupné zakladnich Skol. Projekt

vychazi ze vzdélavaciho programu Zakladni Skola. Obsahem projektu bylo 9 leket, jez
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mély za cil zmapovat stravovaci navyky zakt. Kazdé lekci jsou tematicky pfifazeny
aktivity, které jsou zafazeny do hodin prvouky 2. a 3.ro¢niku. Projekt je povazovan za
uspesny, predevsim diky pozitivnim reakcim zakt i ucitelt. Kladné ohlasy si ziskal také
snadnou realizaci, a pfedevsim za finan¢ni, materidlni a ¢asovou nenaroc¢nost. Projekt je

vytvoren tak, aby pomohl uplatit a rozvijen aktivitu a kreativitu zakt, ale i pedagogu.

Judita Palenikova (2012) komentuje zafazeni problematiky zdravé vyzivy do
vzdélavacich programii. Jiné zemé¢, jako je napi. Dansko, Holandsko a Velka Britanie,
maji vlastni kurikula, ta zahrnuji Zdravé stravovani mezi dominantni piedméty cilené k
vychové ke zdravi. Ve Slovenské a v Ceské republice je zafazeno pouze sekundarné
Vv jinych pfedmétech, napi. prvouka, rodinnd vychova, biologie... Zdrava vyziva je

Vv téchto predmétech vychovné-vzdélavacim cilem.
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1.8 Nékteré preventivni programy podporujici zdravi, spravnou vyZivu a
aktivni Zivotni styl

Preventivni programy jsou organizované za uc¢elem zabranit néjakému negativnimu jevu.
Konkrétné preventivni programy podporujici oblast zdravi maji na cil plosné a
dlouhodobé zmény zivotniho stylu u vétSiny populace. Preventivni programy lze rozdélit
dle rozsahu ptisobnosti, zde fadime programy mezinarodni, narodni, regiondlni, mistni, a
programy dle cilové skupiny, kam spada celokomunitni preventivni program, skolni nebo
specificky preventivni program. Svétova zdravotnickd organizace usiluje o celosvétovou
podporu zdravi také u détské populace a feSeni problému s tim spojenych, napft.
podvyziva déti v rozvojovych zemich, vyskyt obezity a zvySend nemocnost spojend se
Spatnym zivotnim stylem. Za zminéni stoji dokument Svétové zdravotnické organizace
Children’s Environment and Health Action Plan for Europe (CEAHAPE), ktery je
specializovan na déti a mladez. ,.Jde o deklaraci adresovanou tviirciim a realizatoriim
konkrétni politiky v oblasti zdravi, ktera byla schvalena v roce 2004 ministry evropskych
zemi na c¢tvrté ministerské konferenci pro Zivotni prostiedi a zdravi v Budapesti nazvané
Budoucnost pro nase deti. Tato deklarace a dalsi dokumenty vytvareji pod zdstitou WHO
ramec pro tvorbu narodnich politik, planii a strategii tim, Ze poskytuji informace a
zdravotnich rizicich a specifickych problémech déti v Evropé a informuji o prioritach,

které viady jednotlivych zemi maji.*“ (Fialova 2012, s.19)

Svétova zdravotnicka organizace usiluje 0 plosné feseni formou nékolika preventivnich
programti ur¢enych pro vzdélavani déti v oblasti zdravi a prevence obezity. (Fialova,

2012)
Skola podporujici zdravi (SPZ)

Jednd se o program dle strategie Svétové zdravotnické organizace Health 21, kam je
Ceska republika od roku 1998 ptipojena. SPZ, neboli Health Promoting School (HPS) ma
zlepsit komplexni zdravotni stav vefejnosti prosttednictvim plisobeni na Skolni prostiedi,
tedy zaky, ucitele a skrze né na okolni spolecenstvi. Usiluje o zapojeni co nejvice skol a
vytvoreni tak sit€ spolupracujicich ucastnikli pokousejicich se o vytvoteni vhodného
Skolniho prostiedi pro zdravy zivot, praci a vzdélavani. Pilotni testovani zminéného
programu se uskutecnilo jiz v letech 1992-1999. Mezi prvnimi zapocala prvni pilotni

v

etapa v Ciné a ve Vietnamu, déle se pak sit’ spolupracujicich subjekti rozsifila také do
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Evropy, Latinské Ameriky a déle. V soucasné dobé je do programu zapojeno vice nez
200 matefskych, zékladnich a stfednich $kol. Diky programu byla zafazena do RVP
podpora ke zdravi a vychova ke zdravi, pfiemz je usilovano také o zatazeni do SVP
jednotlivych Skol po celé republice. Soucasna ,,integracni* faze programu cili na rozvoj
a koordinace siti Skol podporujicich zdravi, a také na rozsiteni podpory zdravi do viech
Skol na zakladé metodické pomoci a vzdélani ucitelt k podpoteni zdravi a vychovy ke

zdravi. (Fialova, 2012)

Program je v Ceské republice garantovan Statnim zdravotnim ustavem. Ten podporuje a
pomaha Skoldm formou konzultaci, metodiky nebo odborné literatury. Program HPS je

stavén na tiech pilifich, které jsou zdkladnimi principy pro projekt, a témi jsou:

1.Pohoda prostiedi — podporuje kvalitu jak v organiza¢nim, tak socidlnim procesu
vzdélavani, soustiedi se na vSestranny rozvoj osobnosti, dusevni prozitky déti a podporuje

socialni dovednosti zaku.

2. Zdravé uceni — cili na efektivni a smysluplné vyucovani, které je pro zaky primétené.

Zajist'uje spolupraci mezi jednotlivymi subjekty — ucitelé, rodice, zaky...

3. Otevrené partnerstvi — tvori systém demokratické spolecnosti také za hranice Skoly.
Cilem je zlepSeni zdravi celé komunity a vytvoreni koordinace na zaklad¢ rtiznych
projektii zamé&fenych pravé na zdravi, Zivotni styl, vyzivu a fyzickou aktivitu. Skola se

tak miiZe stat soucasti kulturniho Zivota obce. (Fialova, 2012)
Preventivni program Pohyb a vyZiva

V ramci zkvalitnéni Zivota pfedevSim u déti a vedeni mladé generace ke zdravé
zivotosprave se setkdvame k programem Ministerstvem Skolstvi nazvany Pohyb a vyziva.
Program se zaméfuje na déti Vv senzitivnim obdobi, je tedy urcen Zakim 1.stupné
zékladniho vzdélavani. Nositel projektu Narodni Gstav pro vzdélavani seznamuje
s obsahem a cilem programu: ,, Obsahem pokusného ovérovani je navozeni zmén v
pohybovém a vyzivovéem reZimu zZakii zakladnich skol. Dlouhodobym cilem je zlepSeni
pohybového a vyzZivového chovani Zakii ve Skole i mimo skolu, které se projevi zvySenim
telesné zdatnosti a zlepsenim celkového zdravi zZaki jako diilezité podminky uspésného

absolvovani dalsiho vzdélavani a nasledné zdarilého uplatnéni na trhu prace. Jednim
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z cilu je také uprava koncepce vyuky o vyzive, télesné vychovy, a predevsim celkového
pohybového a vyzivového rezimu zaki. Program Pohyb a vyziva je uréen vSem Skolam
v Ceské republice. Ministerstvo §kolstvi zavedlo program pro pokusné ovétovani k datu

26.3.2013. (NUV, 2013).

Jiti Havel a kol. (2016) upozorfiuje na smysl programu, coz je vytvoreni podnétného
prostiedi vzhledem k vyzivovému rezimu zaki a moznost uplatnéni zminovaného
programu na ruznych typech zakladnich Skol. Program Pohyb a vyziva byl opatien
manudly a metodickymi materidly, které¢ byly dostupné pro zéjemce z fad pedagogii a
vychovatel. Zakim mohly byt tak k dispozici pracovni sesity zaméfené na zdravé

stravovani a pohyb, také pro rodic¢e zakt byly vydany informacni brozury.
Jiz zminovana publikace charakterizuje Sest priorit, kterymi se zabyva oblast vyzivy.

1. ,,Pravidelnost voblasti vyzivy” se zabyva podminkami pravidelného
stravovaciho a pitného rezimu zakl, na ktery dohlizeji ucitelé a vychovatelé
béhem celého Casu, ktery travi zaci ve skolnim prostredi.

2. ,,Pestrost v oblasti vyzivy “ je podporovana také skolni jidelnou. Ta by méla pro
zaky pripravovat jidla, kterd jsou pestra, zdrava a chutna.

3. ,, Primérenost v oblasti vyzivy™ nezakazuje détem sladka jidla a pochutiny, snazi
se je vSak omezit na minimum. U¢itelé a vychovatelé zaky vedou ke konzumaci
takovych potravin ve velmi malé mife. Automaty a bufety s nevhodnym
sortimentem se na Skole nevyskytuji.

4. Priprava v oblasti vyzivy“ je prioritou, ktera zamé&fuje opét Skolni jidelnu, se
kterou Skola cilené¢ spolupracuje. Vzdélani pedagogiCti pracovnici vyZzivové
znalosti predavaji svym zakim.

5. ,,Pravdivost Vv oblasti vyzivy* podtrhuje ucivo o stravovani a vyzivé vibec.
Pedagogicti pracovnici se snazi zafazovat ucivo o stravovani také v ramci
prufezovych témat a meziptedmétovych vztaht.

6. ,,Pitny rezim v oblasti vyzivy* je posledni prioritou, kterou se tato oblast zabyva.
Skola se snazi zakiim poskytovat vhodny pitny rezim. Uéitelé vedou zaky k piti
ptedevsim vody a jen slabé ochucenych napojut, ptipadné ¢aja.

(Jifi Havel a kol. 2016, 5.30)
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2 CIL, UKOLY, HYPOTEZY

Cilem diplomové prace je porovnani védomosti o zasadach zdravého stravovani u zakt
dvou 3. a dvou 5. tfid vybrané zakladni Skoly. Porovnani bude provedeno na zaklade
vypracovani kol v pracovnich listech. Vysledky budou porovnany mezi tfidami

stejného ro¢niku, mezi 3. a 5. roénikem a vzhledem k obsahu SVP a RVP.

Ukoly, harmonogram a realizace sbéru dat

Ukoly:

e Vypracovani pracovnich listi, které¢ budou uréeny zakim 3. a 5.ro¢niku.

e Vypracovani dotaznikl, které budou urceny tiidnim ucitelim zakt 3. a 5.tiid
(zamé&fené na postoj ucitele k problematice).

e Piiprava otizek Fizeného rozhovoru s tfidnimi ugiteli (zaméfené na SVP a
zatazeni problematiky do vyuky).

e Ziskani pozadovanych dat a informaci.

e Zaznam a zpracovani dat.

e Vyhodnoceni vysledki.

Harmonogram:
e 7zafi-fijen 2018 piiprava otazek, dotaznikl a ukoli v pracovnich listech
e listopad 2018 kontrola a tisk materialu pro sbér dat, domluva se ZS
e prosinec 2018 realizace vyzkumu k diplomové praci
e leden 2019 vyhodnoceni dat
e unor 2019 zpracovani vysledki do tabulek, grafické znazornéni

Pracovni listy byly vytvofeny v obdobi fijen-listopad 2018. Po osobni domluvé s vedenim
vybrané zdkladni Skoly byly dne 10.12.2018 vytisténé a nakopirované pracovni listy
dodéany do Skoly. V nasledném tydnu, tedy od 10. do 14.12., byly pracovni listy podany
zaklim 3. a 5.ro¢nikl k vypracovani. Dne 14.12. byly v zékladni $kole vybrany vyplnéné
pracovni listy, zérovei byla realizovdna druhd vyzkumna ¢ast, ve které byly dotazovany
ttidni pani ucitelky formou vyplnéni pfipravenych dotaznikl a odpovéd’'mi na dopliujici

otazky, které byly soucasti fizeného rozhovoru.
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Sbér dat probéhl bez komplikaci, vSe bylo pfedem domluvené. Velmi si cenim

spolupréace, které byla vybrana zakladni skola ochotna.

Vyhodnoceni dat, zapsani do tabulek a grafické znazornéni se uskutecnilo v obdobi

leden-unor 2019.
Hypotézy

Ve vyzkumné ¢asti diplomové prace jsou sledovany 3 hypotézy.

vvvvvv

Dle RVP ZV a o&ekavanych vystupti maji mit vice znalosti z tematického okruhu Clovék
a jeho zdravi. (viz. RVP 2V, 2017)

H2: Dévcéata budou v FeSeni uloh aspé$néjsi nez chlapci.
Vyssi uspesnost divek je predpokladana z divodu prokazani vétSiho zajmu o zdravé
stravovani u Zenského pohlavi nez u muzii. Takto hovofi statistika ,,Zdravi a Zivotni styl

Cechii** zvefejnéna mési¢nikem Ceského statistického ufadu (Méfinska, 2018)

H3: Pracovni list ¢.1 bude Zaky uspés$néji FeSen.
Pracovni list ¢.1 je slozen ztkolt snazSiho charakteru nez pracovni list ¢.2. (dle

preventivniho programu Pohyb a vyZiva, ze kterého jsou vybrany tlohy pracovnich listl).

Dale se predpoklada, ze tfidni pani ucitelky zakt budou jevit zajem o zdravi své tiidy.
Jako pani ucitelky budou vnimavé, budou naslouchat Zaklim a snaZit se feSit piipadné
problémy. Mimo jiné se budou snazit puisobit na Zaky preventivné i mimo problematice

urcenym vyucovacim jednotkam.
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3 METODIKA

Z4ci vypracovali dva pracovni listy vytvofeny z tiloh, které jsou obsahem preventivniho
programu zékladnich $kol Pohyb a vyziva. Ulohy, které byly zakiim vybrany jsou
zaméieny na zakladni orientaci v oblasti zdravé vyzivy. Ttidni ucitelky byly pozadany o
vyplnéni dotazniku, ktery meél zmapovat problematiku zdravého stravovani zaku.

Nasledovalo dotazovani formou fizeného rozhovoru zjistujici zatazeni tématu do vyuky.

3.1 Charakteristika souboru

Pro spolupraci byla vybrana bézna zakladni $kola v Hradci Kralové. Respondenti byli
zaci 1.stupné zakladni Skoly, zaci dvou tiid 3.ro¢niku a dvou tiid 5.ro¢niku. Pro ¢ést
zaméfenou na kvalitu a obsah problematiky ve vyuce byly respondenty tfidni pani

ucitelky zakt vybranych ttid, kde zaci vypracovali pracovni listy.

Skolni vzdélavaci plan (SVP) vyzkumné $koly vymezuje problematiku zdravého
stravovani v obsahu vzdé&lavaci oblasti Clovék a zdravi. V 1. az 5.ro¢niku je vystupem
zaka ziskéni poznatkli o zdravi, zdravé staveé, dennim rezimu, pitném a pohybovém

rezimu. (vzhledem k anonymit¢ $koly nelze citovat)
Ve 3.ro¢niku bylo celkem 41 respondenttl, z toho 24 divek a 17 chlapcil.
Ve tfidé 3.A bylo dotazovano celkem 22 74k, z toho 11 divek a 11 chlapct.

Ve tfidé 3.B bylo dotazovano 19 zaki, z toho 13 divek a 6 chlapct.

V 5.ro¢niku bylo celkem 53 respondenttl, z toho 33 divek a 20 chlapct.
Ve tfidé 5.A bylo dotazovano 17 divek a 9 chlapct.
Ve ttid¢ 5.B bylo dotazovano 16 divek a 11 chlapci.

3.2 Technika sbéru dat

Dotazovani formou dotazniku:

Dotaznik obsahuje 7 otazek, 4 uzaviené a 3 oteviené. Otazky se zamétuji na osobni postoj

ucitelt k problematice, komunikaci s rodici, vliv rodiny a moznosti vlastniho ovlivnéni
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zaki v ramci prevence. Respondentim byl pfedan dotaznik v tisténé podobé, vyplnény

byl vybran ve stejny den.
Dotazovani formou Fizeného rozhovoru:

Ctyfi otazky rozhovoru zji§tuji zafazeni tématu zdravého stravovani do vyuky kazdého
rocniku, vystupy a zpiisoby ovéieni védomosti. Respondenti obdrzeli otdzky rozhovoru

V tisténé podobé, nasledné jsme spole¢né zaznamenavali odpovedi.
Ovérovani formou hodnoceni vyplnénych pracovnich listi:

Pracovni list ¢.1 byl slozen z tloh jednodussiho charakteru. Obsahem je problematika,
kterou se zaci zabyvaji do 3.ro¢niku zakladniho vzdélavani. Pracovni list ¢.2 zahrnuje
ulohy slozitgjsi, které by mél byt zak schopen zvladnout v 5.ro¢niku zdkladniho
vzdélavani. Ulohy, které byly zakim ureny jsou zaméfeny na zékladni orientaci v oblasti
zdravé vyzivy, pravidelnost a vyvazenost ve stravovani, znalost zakladnich zivin
potravin, nutnost kvalitniho a pravidelného pitného rezimu, skladovani a uchovavani
potravin, znalost vhodnych a nevhodnych potravin a ndpojt, a také slozeni denniho

jidelnicku.
e Komparace:

Vysledky pracovniho listu ¢.1 jsou porovnany s vysledky pracovniho listu ¢.2.
Komparace je zaméfena na porovnani tfid v jednom ro¢niku, 3. a 5. roéniku mezi sebou,

na pohlavi, a nakonec také na celkovy vysledek prvniho a druhého pracovniho listu.

3.3 Zpracovani vysledkii

Vysledky jsou zpracovany formou deskriptivni statistiky.

K vyhodnoceni pracovnich listli, které vypliovali zaci, jsem zvolila ¢arkovaci metodu
zaznamenavanou do tabulek rozliSujici tfi moznosti: uspéSné feSeni ulohy, Castecné
vyfeSeni ulohy (feSeni s nadpoloviéni uspésnosti) nebo nespravné feSeni. Zaznamové

tabulky s poéty zaka jsou soucasti piilohy prace.

K vyhodnoceni dat dotaznikli urenych tfidnim pani ucitelkdm a néslednych otazek
fizenych rozhovorti byla pouzita metoda zdznamu vypoveédi do tabulky. Zaznamové

tabulky jsou soucasti ptilohy prace.
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 Vysledky a diskuse-dotazovani téidnich uciteli
Vyzkumna metoda formou dotaznikd a formou fizené¢ho rozhovoru byla podstoupena se
Ctyfmi tfidnimi ucitelkami hradecké zakladni skoly, dvé pani ucitelky ve 3.ro¢niku a dvé

V 5.ro¢niku.

Dotaznik slouzil k ziskani informaci o pfistupu ucitelli. Dotaznik je soucasti piilohy

diplomov¢ prace.
Obsah dotazniku

1. Povazujete téma zdravého stravovani zaku za dulezite?

2. Mate predstavu, jaké svaciny si zaci nosi z domii?

3. Komunikujete s rodici na téma zdravého stravovani Zakii?

4. Snazite se ovlivnit stravovaci a vyzivové navyky déti, které maji problémy
S telesnou hmotnosti?

5. Pokuste se procenty odhadnout, kolik Zaki z Vasi tridy je rodici vedeno ke
zdravému stravovdni.

6. Jaky je Vas nazor a postoj k problematice stravovani deti? Kdo je podle Vis
hlavnim cinitelem?

7. Jak se miizete spolupodilet na zdravém stravovani zaka?
Vyhodnoceni

Vsichni respondenti uréili problematiku za velmi dulezitou, také odpoveédély, ze maji
piedstavu o svacinach, které si nosi jejich zaci z domu (nejcastéji pecivo s ovocem). Ve

dvou piipadech pani ulitelky zafadily suSenky mezi €asto vyskytujici se svaciny déti.

Tti respondenti nekomunikuji S rodi¢i na téma zdravého stravovani zakd, jen pani
ucitelka 3.A struéné¢ v Gvodu Skolniho roku. Ucitelé nepiisobi preventivné smérem
K rodi¢im zaku, ale zaméfuji se spise na samotné zaky. Dle mého néazoru to je v ramci
preventivniho pusobeni nedostacujici. Fraiikova (2013) také hodnoti rodic¢e jako hlavni
¢initele piisobeni vii¢i détem, proto bych volila zatazeni diskuse s rodici jejich zakd, napf.

do obsahu tfidnich schizek.

42



Tti respondenti se snazi ovlivnit stravovaci a vyzivové navyky déti, které maji problémy
s télesnou hmotnosti formou komentovani svacin nebo diskusi. Ttida 5.A se ucastni
soutéze zameétené na zdravou vyzivu. Preventivni plisobeni nejen v ramci vymezenych

vyucovacich jednotek bylo ptfedpokladano, avSak spliuji jej pouze 3 respondenti.

Procentualni odhady vedeni ke zdravému stravovani z domova se pohybuji mezi 50-85%.
Nejméné uvedla pani uditelka 5.A, 50% rodi¢t a nejvice 3.B, a to 85%.. Vsechny
dotazované pani ucitelky se shoduji na hlavnim Ciniteli v plisobeni vychovy ke zdravému
stravovani, a to rodi¢ich. V détech je potfebny rozvoj védomosti o tomto tématu, mozna
by vSak zna¢ny pfinos pfineslo také plisobeni smérem k rodic¢tim, kteti jsou hlavnimi
Ciniteli ovliviujici déti. Autofi vybranych publikaci, jako Frankova (2013), Kast-Zahn,
Morgenroth (2008), Jarmila Teplikova (2006), Dvorakova (2012), Fraitkova, Odehnal,
Patizkova (2000) hodnoti rodi¢e jako nejvlivnéjsi faktor pisobeni. Odpovédi ucitelti

hodnotim jako naprosto vypovidajici.

Jednim z pfedem stanovenych piedpokladii bylo preventivni plisobeni uditele na zéky. To

vSak splituji pouze tii respondenti ze Ctyt, pani ucitelka 5.A se nevyjadrila.

Dotazovani formou Fizeného rozhovoru

~rw

Rozhovor je rozsifenim dotaznikovych otazek a konkretizovanim zafazeni problematiky

zdravého stravovani do vyuky.
Otazky fizeného rozhovoru:

1. Je téma zdravého stravovani Zakii zarazeno ve vyuce?
2. Pokud ano, kdy a v jakém rozsahu (hodinoveé)?

3. Co je vystupem?

4. Jsou védomosti zdakii overovany? Jakym zpiisobem?

a. Na zdkladé pracovnich listii, diskuse, proverky...?
Vyhodnoceni:

Vsechny dotazované pani ucitelky zodpovédely, Ze téma zdravého stravovani je zafazeno
do vyuky. Pani ucitelka jedné tieti tiidy s Zaky probira téma zdravého stravovani zhruba

jednu vyucovaci jednotku za mésic. Ostatni pani ucitelky se tomuto tématu vénuji
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V hodinach tomu urc¢enych, a to v prvouce a v ptirodovéde, kde se zaci uci o lidském téle

a travici soustavé, Vv celkovém rozsahu 2 vyucovaci jednotky.

Tiidni pani ucitelka tfidy 3.A s zaky ovétuje znalosti formou tvoieni plakati nebo
slohovych praci, rozhovoril. Pani ucitelka paralelni tfidy zada na kazdém zakovi zakladni
znalosti zdravého stravovani. V 5.A jsou zéci ze svych znalosti testovani formou testu a
Vv 5.B se zaci uci sestavit si vlastni zdravy jidelnicek, coz je dle mého nadzoru nejucinnéjsi,
protoze hlavnim cilem by mélo byt propojeni védomosti s praktickym zivotem. Na
schopnost praktického uplatnéni znalosti tieba metodou samostatné skladby jidelnicku se

zamé&fuje také preventivni program Pohyb a vyziva. (Pohyb a vyziva RVP, 2013)

Vsechny pani ucitelky se snazi védomosti zakli upevnit, a tak je motivovat alespon
k osvojeni zakladnich poznatkti. Védomosti zaku jsou ovéfovany ve dvou piipadech
formou testu, dva respondenti uvedli ovéfovani formou diskuse nad samostatnou praci
zaki v ramci projektl, ukolt apod. Forma diskuse o pfipraveném jidelni¢ku se jevi jako
nejefektivnéjsi, z ditvodu propojeni zakovych védomosti s uplatnénim v kazdodennim
7ivoté. Nasledna diskuse pak umoZni spoleénou kontrolu. Zik by mél, dle jeho

kompetenci, byt schopen propojit své védomosti s praxi a v§ednim zivotem.
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4.2 Vysledky a diskuse—pracovni listy

Pracovni listy byly rozd€lené na pracovni list ¢.1 a pracovni list ¢.2, pfi¢emz prvni

vvvvv

list pak zahrnuje ulohy urené zakim 5.ro¢niku. Zaci 3. i 5.ro¢niku vypracovali oba

pracovni listy.

Pracovni listy, které byly zpracované pro vyzkumnou cast jsou soucasti piilohy
diplomov¢ prace. Dalsi ptilohou prace jsou také zaznamy odpovédi jednotlivych uloh.
Pracovni list ¢.1

Uloha &.1: Vyber talii* se spravné vyvdZenou vyZivou.

Usp&sngji ulohu fesili Zaci 5.tiid v porovnani s zaky 3.tiid. Zaci 5.B dosahli nejvyssi

uspésnosti, 81,5%. Pouze v jednom piipadé, ve tfidé 5.B byla tloha feSena procentudlné

vvvvv

Uloha &.2: Najdi méné vhodné svaciny a Skrtni je.
Druha uloha byla feSena cCastéji spravné divkami nez chlapci. Nejlepsich vysledkt

vvvvv

Uloha &3: Navrhni si snidani. Sestav ji tak, aby obsahovala dostatecné mmnozstvi
zdravych potravin a vhodné napoje. Z kazdého patra pyramidy vyzivy prirad’ na radek

vhodnou potravinu.

Zaci 3.B tuto ulohu vynechali. Pomér uspesnosti v feseni ulohy mezi divky a chlapci je
témef shodny. Nejlépe ulohu vyfesila tfida 5.B, ktera dosahla 100% uspé&S$nosti. Ve 3.A

odpovédélo 20 z 22 zaka spravné, tj. 90,9% spravnych feseni.

Uloha &.4: Spoj se sklenici, co by sis vybral/a na ochuceni vody.

vvvvvv

divky. Nejméné uspésné ulohu fesila tfida 3.B, kde odpovédélo 78,9% zakh spravné. 1

prestoze rozdil neni velky, vysledky 5.ro¢niku jsou Castéji spravné nez ve 3.ro¢niku.
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Uloha &.5: Vyber potraviny, které obsahuji velké mnozstvi vody.

Ve 3.ro¢niku byla frekvence spravnych odpovédi castéj$i nez u chlapct nez u divek.
Naopak tomu bylo u 5.ro¢niku. Nejlepsich vysledka u této tlohy doséhla tfida 3.A, kde

ro¢nikd byl 5.ro¢nik.

Uloha &.6: Kam uloZis v tuto roéni dobu jogurt poté, co prijdes z nakupu?

vvvvvv

odpovédi, na rozdil od 3.ro¢niku, kde byla pouha jedna absolutn¢ spravna odpovéd.

Ulohu lépe fesil 5.roénik.

Uloha &.7: Rozlusti véty a oznac pravdivé vyroky: Mlécné vyrobky uchovdvime
V lednicce. Jablka kupujeme uz omytd. Nahnilé nebo plesnivé potraviny okrajujeme a
Jime. Svacina vydrzi v aktovce do druhého dne. Pred jidlem si peclivé omyvame nohy, usi

a ruce. Pecivo pred jidlem je potieba omyvat.
Uspé&sngji tilohu fesili Zzaci 5.roéniku v porovnani se zéky 3.tiid. Pouze ve tfidé 3.B fesily
ulohu castéji spravné divky nez chlapci, 5 ze 13 divek a pouze 1 chlapec odpovédéli

spravng.

Uloha &.8: Vyber sprdavnou moznost, jak casto bychom méli uvedené potraviny jist.

Spatné moznosti Skrini.

Tuto tlohu fesili ¢astéji spravné Zaci 5.ro¢niku nez 3.ro¢niku. V 5.B byl vyskyt spravnych
odpovédi nejcastési, 15 z 27 zakht dopovédelo spravné, tj. 55,5%. Odpovédi divek a

chlapcti jsou z procentudlniho hlediska srovnatelné.

Uloha &.9: Co se stane, kdyz nevypijes dostatek tekutin? Skrtni slova, kterd do véty

nepatri.

5.ro¢nik doséhl 100% uspésnosti, ve 3.ro¢niku odpovédlo spravné 32 ze 41 zak, tj. 78%.

Ttida 3.A byla nejméné uspésnd, spravné odpovédélo 14 z 19 zakh. Jedna Spatna

vvvvv
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4.2.1 Vyhodnoceni pracovniho listu ¢.1
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listu ¢.1

Diskuse:

Vyse uvedeny obrazek (obrazek 1) poukazuje na ulohy ¢.4 a 9, které byly zaky feSeny

vvvvv

Zaci tesili ulohy &.4 a ¢.9 tykajici se vhodného pitného rezimu velmi uspéiné. Lze tak
pfedpokladat jejich dostatecnou znalost v této problematice a schopnost orientace
Vv praktickém dennim reZzimu, tedy aby si byl zak schopen vhodné ochutit pitnou vodu a
aby si byl védom nasledki nedostate¢ného pitného rezimu. Dolezel (2007), Sttitecka
(2009) a dalsi uvadéji doporuceni, ktera se tykaji mnozstvi potiebnych tekutin, a také
konzumace vhodnych napoji. Mohu proto zhodnotit, vzhledem k vysledkim 1.
pracovniho listu, Ze zaci maji vétSinou piedstavu o vhodném pitném reZimu a nasledkach

nedostateéného piijmu potiebnych tekutin.

47



Z toho dlivodu, Ze 6. uloha nabizi vice odpovédi, se v feSeni objevilo pfevazné mnozstvi
pouze ¢astecné vybranych moznosti. Jelikoz se Spatna odpoveéd’ na tuto ulohu vyskytla

pouze jednou, 1ze piredpokladat zakladni védomosti zakli o vhodném skladovani potravin.

Zaci tfidy 3.A nebyli schopni 8. tlohu spravné fesit, velmi Gasto se v jejich t¥ide
vyskytovala ¢aste¢né spravna odpovéd’. Podobné tomu bylo i v 5.A, kde stejna ¢ast
dotazovanych Z4ku, ktera odpovédéla spravng, odpovédéla také Gasteéné spravné. Zaci
patého rocniku prokazali vétsi piehled v doporucené frekvenci piijmu zékladnich
potravin nez zaci tfetiho ro¢niku. Bylo by vhodné, aby se pani ucitelky 3.ro¢niku vice
zaméfily na znalosti zakli v konzumaci zékladnich potravin napf. formou sestaveni
jidelni¢ku.

Uspé&$nost Feeni jednotlivych téid a porovnani tiid vzajemné mezi sebou v jednom

ro¢niku

3.B

B Spravné fesené M Spravné
ulohy

fesené ulohy
(1)
Castecné
spravné resené

Céstecné
spravné
resené

Nespravné
fesené ulohy

Obrazek 2 — Porovnani tfid 3.A a 3.B v uspéSnosti FeSeni 1.pracovniho listu

V porovnani mezi jednotlivymi tfidami v jednom ro¢niku, tedy porovnavame-li tfidu 3.A
a 3.B, vychazi procentudlné vice spravné feSenych odpovédi ve tfidé 3.A, kde je
zaznamenano 57% uspésné feSenych uloh. Ve tiidé 3.B je pak zastoupeno vétsi procento
¢astecné spravnych odpoveédi nebo nespravné feSenych uloh. Ttida 3.A teSila pracovni

list €.1 Gspesnéji nez tiida 3.B.
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B Spravné resené M Spravné rfesené

ulohy ulohy
Castecné Castécené
spravné resené spravné resené
ulohy ulohy

Obrazek 3 — Porovnani tfid 5.A a 5.B v uspésnosti FeSeni 1.pracovniho listu
Porovnavame-li tfidy 5.ro¢niku vzhledem k uspéSnosti feseni uloh, tiida 5.B vytesila 78%
uloh uspésné. Ttida 5.A vyfteSila pouze 63% uloh spravné. Zaroven je u tiidy 5.B
zaznamenano pouze 6% nespravné feSenych uloh. V porovnani s 5.A, kde je 16%
nespravné feSenych uloh, je tfida 5.B v feSeni pracovniho listu €.1 uspeSnéjsi. .

V feseni pracovniho listu ¢.1 vychazi nejlépe hodnocena tfida 5.B, kde je zaznamenano
nejvice spravnych odpovédi. Tridy 3.A a 5.B, které byly v porovnani se svymi
paralernimi tfidami Gspé$néjsi, jsou svymi pani ucitelkami vedeny vice k samostatné
¢innosti propojujici teoretické a praktické Cinnosti. Po analyze a komparaci vysledkl
1.pracovniho listu se domnivam, Ze to mize byt jeden z faktor vyssi Gispésnosti.

Z obréazku ¢.2 a 3 také vyplyva, Ze v porovnani mezi ro¢niky navzéjem, fesil pracovni list
¢.1 jednoznacné Gspésnéji S.ro¢nik

Procentualni vyjadieni ispéSnosti FeSeni divek a chlapcii ve 3. a v 5. ro¢niku

3.rocnik 5.rocnik

79,8
CHLAPCI % 22 CHLAPCI %
56,6 .
76,4
DIVKY % 8 DIVKY % 4
S48 )

0 20 40 60 0 20 40 60 80 100

H3.B O3A E5B O5A

Obrazek 4 — Procentualni porovnani divek a chlapciu 3. a 5.ro¢niku v uspé$nosti ieSeni

1.pracovniho listu
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Z grafického znazornéni (obrazek 4) vyplyva, ze ve tiidé 3.A byly tlohy pracovniho listu

ulohy fesily divky.

Ze vzijemného porovnani mezi divkami a chlapci 5.ro¢niku je ziejmé, ze ve tfidé 5.A

79,8% chlapct ze ttidy fesilo ulohy spravné.

Dle Kalmana (2013) a statistik (M¢&finska, 2018), které hovoii procentualné o vys$sim
z4jmu o zdravé stravovani u zenského pohlavi v porovnani s muzskym, neni v tomto
piipadé vysledek tak jednoznacny.

Pracovni list ¢.2

Uloha &.1: Oznac kizkem zeleninu, kterd se vétsinou neji syrova.

Ttidy 5.ro¢niku fesily Glohu Castéji spravné néz zaci 3.ro¢niku. Ve 3.A fesilo 100% divek
ulohu spravné, v 5.B naopak 100% chlapct.

Uloha &.2: Serad’ ovoce a zeleninu dle obsahu vitaminu C. Napomiize ti velikost pisma.

Druh4 tloha byla nejlépe feSena tfidou 5.A, u které bylo zaznamenéano 25 z 26 spravnych
odpovédi, tj. 96,2%. Vyssi procento spravnych odpovédi se vyskytuje v 5.rocniku nez ve

3.ro¢niku. Zatimco u chlapct neni zaznamenana zadna Spatna odpoveéd’, u divek jsou 4.
Uloha &.3: Skrtni jednu potravinu, kterd do kostky nepatfi.

Nejmensi procento Spatnych odpoveédi se vyskytlo ve tfidé 5.A, a to 53,9%. Zaroven tfida

5.A zaznamenava 11,5% spravnych odpovédi, coz je nejvice v porovnani o ostatnimi

tesily ulohu spravné, z chlapcti neodpovédél zadny spravné.
Uloha &.4: Vyber spravna tvrzeni, nesprdavna Skrtni.

Nejuspesnéji ulohu tesili zaci tiidy 5.A, 26 z 26 spravnych odpovédi. V 5.ro¢niku neni

zaznamenana zadna Spatna odpovéd’, CasteCné spravna jedna, a tak 5.ro¢nik fesil ulohu

vvvvv
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Uloha &.5: Do policka u sklenice napis, ¢im by sis ochutil/a vodu. Na idadky vedle sklenice

napis nevhodné napoje, jejichz konzumaci je lepsi se vyhnout.

Ve tiid€ 3.A vypovédelo spravné 72,7% chlapcii a 63,6% divek. Pouze v této tfidé byl
Gast&jsi vyskyt spravnych odpovédi u chlapct neZ u divek. Usp&sngji ulohu fesili Zaci

5.ro¢niku.

Uloha &.6: Oznac potraviny, které patii do lednicky, protoze se pri pokojové teploté
rychle kazi.

Nejlépe tlohu fesila tfida 5.B, kde se vyskytuje 100% spravnych odpovédi. Naopak
nejméné se dafilo v feSeni tlohy tfid¢ 3.A, kde bylo 6 Spatnych odpovédi, tedy nejvice.

Ve trech tiidach se vyskytuje vice spravnych feseni u divek nez u chlapct

Uloha &. 7: Barevné vyznad na casové ose, kdy jedla Hanka (zelené) a kdy jedl Kuba

(Cervené). Rozhodni, kdo dodrzoval pravidelnost. .

Nejuspésnéji tlohu fesila tiida 5.A, u které je zaznamenano 26,9% spravnych odpovédi.
Ttida 5.B ma nejvyssi procento vyskytu ¢asteéné spravnych odpovédi. Nejméné uspésna

ulohu fesily divky nez chlapci

Uloha &.8: Doplii: Jje zZivina, ktera he duleZita pro rust a vyvoj celého

tela. Nemohou bez ni rust a silit svaly a kosti, ale také je duleZita pro obranyschopnost

organismu. Potraviny na obrdzcich jsou dobrymi zdroji této Ziviny.

Vys$i procento uspésnosti tlohy je zastoupeno u divek nez u chlapcti. Pouze ve 3.A
odpovédélo 6 z 11 divek spravné, tj. 54,5%, a chlapcti 72,7%.. Cast&jsi vyskyt spravnych

odpovédi je zaznamenan u zakil 5.ro¢niku nez u zaka 3.ro¢niku.

51



4.2.2 Vyhodnoceni pracovniho listu ¢.2
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listu ¢é.2
Diskuse:

Ulohy ¢&.5 a 6 byly zaky velmi dobfe feseny. Je ziejmé, Ze Zaci jsou schopni se orientovat
V problematice spravného pitného rezimu. NejmenSi procento uspéSnosti bylo
zaznamenano jednoznacné u ulohy ¢.3, kde byl zak testovan ze znalosti v kategorizaci a
zékladnim ¢lenéni potravin. U jedné, ze ¢tyi zkoumanych tiid nebyla zaznamenana jedina
spravna odpovéd’. Ttida 3.A tak byla nejméné uspéSna v feseni této ulohy. Nejmensi
procento Spatnych odpovédi se vyskytlo ve tfidé 5.A, a to 53,9%. Zaroven tiida 5.A
zaznamenava 11,5% spravnych odpovédi, coz je nejvice v porovnani o ostatnimi tiidami.
Uloha poukazuje na nedostate¢nou znalost zaki kategorizace jednotlivych potravin, ktera
je dilezita pro schopnost tvorby spravného jidelnicku. Protoze zaci z 5.A maji zkusenosti

A4

se skladbou vhodného jidelnicku, mlZe to byt v souvilosti nejvyssi ispéSnosti této tlohy.
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Vzhledem k velmi malému mnozstvi vyskytu spravnych feseni této ulohy, a také
Z hlediska reflexe po zhodnoceni pracovnich listl, shledavam tuto tlohu za obtiznou pro
zaky mladsiho $kolniho véku. Pokud by byly v budoucim vyzkumu testovany podobné
znalosti, zvolila bych ulohu jednodusSiho charakteru, napf. rozifazeni jednotlivych
potravin na zdroje bilkovin, cukri, tukti. Déti a dospivajici by méli dostavat informace a
méli by se snazit fidit dle doporuceni, ktera uvadi naptiklad Frankova, Patizkova,
Malichova (2013) o vhodné a vyvazené vyzivé déti a adolescentli. Proto bych se téma
kategorizace a rozliSovani druhil potravin snazila zafadit vice do podvédomi déti at’ uz

formou diskusi, besed ¢i projekta.

Uspé§nost FeSeni jednotlivych téid a porovnani tiid vzajemné mezi sebou v jednom

ro¢niku

3.B
B Spravné resené M Spravné
fesené
Castecné Castecné
spravné resené spravné
Nespravné Nespravné

resené

Obrazek 6 — Porovnani tFid 3.A a 3.B v uspéSnosti FeSeni 2.pracovniho listu
Z vySe uvedeného porovnani uspéSnosti mezi dvéma tfidami je Citelné, ze tiida 3.B fesila
ulohy druhého pracovniho listu Gspésnéji nez tfida 3.A. Ve tiidé 3.B je 56% spravné
fesenych tloh. Ve tfidé 3.A je nizsi procento spravnych odpoveédi, 53%, a vyssi procento

nespravné fesenych uloh, a to 32%.
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M Spravné fesené M Spravné fesené

Casteené Castecné
spravné spravné
Nespravné Nesprdvné

Obrazek 7 — Porovnani tfid 5.A a 5.B v uspéSnosti FeSeni 2.pracovniho listu

Ze srovnavaciho grafického zobrazeni vyplyva, Ze tiida 5.A teSila ulohy Castéji spravne.
74% zakl z 5.A tesilo ulohy uspésné, zatimco ve tfidé 5.B pouze 69% zaka. Trida 5.A
byla v feseni pracovniho listu ¢.2 Gsp&$néjsi.

Nejmén¢ spravné pracovala tiida 3.A, ve které je zaznamenano pouhych 53% uspésnych
feSeni a 32% nespravnych. Pani ucitelka tfidy 3.B uvedla, ze s détmi na téma zdravého
stravovani diskutuje v rdmci vyucovacich hodin prvouky, a také v otazce odhadi
pusobeni zdravého stravovani ze strany rodic¢ii uvedla nejvice, a to 85%. Soudim, Ze
ulohy druhého pracovniho listu byly pro zéky tfidy 3.B vice srozumitelné a

korespondovali vice s obsahem tfidnich diskusi nebo vedeni ze strany rodicu.

Obrazky ¢€.6 a 7 vystihuji uspéSnost obou ro¢nikdl, uspésnéji tlohy 2.pracovniho listu fesil
5.ro¢nik, coz bylo ptedpokladano vzhledem k pokrocilosti v u¢ivu z predmétt prvouky a

prirodovédy.
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Procentualni vyjadieni aspéSnosti reSeni divek a chlapcii ve 3. a v 5. ro¢niku

3.rocnik
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DIVKY % 8
50
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Obriazek 8 — Procentualni porovnani divek a chlapci 3. a 5.ro¢niku v uspésnosti eSeni
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Porovnavame-li uspésnost feSeni pracovniho listu ¢.2 vzhledem k pohlavi. Ve tfidé 3.A

tesili ulohy uspésnéji chlapci, ktefi dosahli necelych 57% tspésnosti, na rozdil od divek,

které dosahly 50% tspésnosti v feseni. Ve tfid¢ 3.B tomu bylo pravé naopak. 59,6% divek

tesilo tlohy Gspésné, zatimco chlapcti neceld polovina.

Shrneme-li Gspésnost divek a chlapct ve 3 ro¢niku, Castéji fesily spravné ulohy divky.

V 5.ro¢niku fesily lohy uspésnéji divky, které dosahly v 5.A témét 78% uspésnosti. Lze

konstatovat, ze hypotéza o vyssi tispéSnosti divek, o které hovoii také Kalman (2013)

nebo které potvrzuji statistiky, zkoumajici zajem o zdravé stravovani (Mé&finska, 2018),

je v tomto pripadé potvrzena.
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4.3 Komparace vysledki

Po vyzkumné ¢asti prace zaméfené na dotazovani tiidnich ucitelek, l1ze shrnout, Ze
vsechny oznadily oblast zdravého stravovani zaku za velmi dulezitou a v§echny se snazi
méné ¢i vice na zaky pozitivné plsobit. ValiSova a Kasikova (2011) rozvadi téma
pedagogicko-psychologické diagnostiky a ucitelovy diagnostické kompetence, kam
zatazuji tzv. ptirozenou diagnostiku. Jak uvadi, jedna se o socidlni percepci, které¢ by mél
byt ucitel schopen v podobé reagovani, vnimani, registrace a feSeni problémd,
sympatizovani s zaky atd. Lze konstatovat, ze tzv. piirozenou diagnostiku se snazi

projevit vSechny dotazované pani ucitelky.

Vsemi respondenty byli oznaceni rodice, jako nejvlivné;jsi faktor ptisobeni na zaky, ale
ani jedna pani ucitelka s rodi¢i na téma zdravého stravovani zaku nenavazuje diskusi.
Jako nejhlavnéjsi faktor ptisobeni na déti uvadi rodice zaku i Frankova (2013), Kast-Zahn,
Morgenroth, (2008), Frankova, Odehnal, Pafizkova (2000) a dalsi. Zohlednim-li
vypovédi respondentek, hodnotim vysledek jako potvrzeni teorie a praxi. Vhodné by bylo
se vice zamé&fit na prevenci ze strany uciteltt smérem k rodi¢tm. Jako nejpiijatelnéjsi bych
volila zafazeni tématu zdravého stravovani zakomponovaného do problematiky zivotniho

stylu naptiklad do obsahu rodi¢ovskych schtzek, diskusi, besed nebo projektt skoly.

VSichni respondenti se shodli na zafazeni tématu zdravého stravovani do vyuky,
predevsim v ramci predmétd prvouky ve 3.roc¢niku a ptirodovédy v 5.ro¢niku. Ttida 3.A
a 5.B se zabyva tématem vice v porovnani se zbylymi dvéma tiidami, realizuji projekty a
pokousi se o vytvoreni vlastnich jidelnick. Kladné¢ hodnotim piedev§im skloubeni
teoretickych védomosti s praktickou ¢innosti, coz se v tomto piipadé potvrdilo jako
nejucinngjsi, protoze Zzaci téchto tfid dosahli lepSich vysledkli v porovnéani s zaky
paralelni tfidy. V tomto pfipad¢ totiZ Zak nerozviji jen své schopnosti v oblasti zdravého
stravovani a Zivotniho stylu, rozviji a pracuje také na kompetencich Zzaka, napf.
kompetence k fesSeni problému, ktera je definovana jako schopnost rozhodnout se a

uvédomit si svou zodpoveédnost za nasledky nebo schopnost vyuzivat vlastnich usudki a

zkugenosti atd. (MSMT, 2007).
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Obrazek 9 — Procentualni vyjadieni ispéSného feSeni obou pracovnich lista

Vyse uvedené porovnani (Obrazek 9) znazornuje aspésnost v feSeni obou pracovnich listi.
Ttida 3.A a 5.B fesila pracovni list €.1 uspe€snéji nez pracovni list ¢.2. Opacného vysledku
dosahly ttidy 3.B a 5.A, ve kterych byl druhy pracovni list feSen Castéji spravné nez prvni

pracovni list.

Ttida 3.A byla v celkovém feSeni uspésnéjsi nez tiida 3.B. Domnivam se, ze vysledek
muze byt v souvislosti S piisobenim tfidnich pani ucitelek, protoze ve 3.A pani ucitelka
uvedla, Ze se snazi komunikovat s détmi o problematice stravovani alesponi 1x za mésic,

také s détmi v ramci uciva prvouky tvorti plakaty ¢i pracuje v hodin€ s pracovni listy.

V 5.ro¢niku se vice dafilo ve spravném feseni pracovnich listl Zakiim 5.B nez Zaktim 5.A.
Ttidni ucitelka 5.A, zminila GCast jeji tfidy Vv soutéZi, avSak Zadné dalSi preventivni
pusobeni. Bohuzel u této tiidy je dle odhadu pouhych 50% zakd vedeno ke zdravému
stravovani ze strany rodi¢d, v 5.B pani uditelka zminila odhad 60-70%. Zaci tfidy 5.B
spole¢né diskutuji nad vhodnymi jidelnicky v ramci vyuky piirodovédy. Zavérem
hodnotim, Ze pravé praktické propojeni se znalostmi mize mit za nasledek vyssi

uspésnost této tiidy.

Porovname-li vysledky vyzkumné ¢asti a obsah u€iva ramcového vzdélavaciho programu

(RVP ZV, 2017), 1ze tici, ze souvisejici témata jako je denni rezim, spravna vyziva, vybér
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a zpusob uchovani potravin, vhodna skladba stravy a pitny rezim byla v pracovnich
listech u zakd 3. a 5.roéniku sledovana. Ulohy zabyvajici se problematikou vhodného
pitného rezimu a spravné stravy byla feSena zédky velmi dobie, znalosti ohledné vhodného
skladovani potravin byly prokazany u zaka v prvnim pracovnim listu hiife, v druhém listu
1épe, viz. procentudlné vyjadiend uspésnost feseni pracovniho listu ¢.1,2 v jednotlivych

tiidach. Schopnost orientace v dennim rezimu byla u zakt 3. a 5.ro¢niku téz prokazana.
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4.4 Vyhodnoceni hypotéz

Pro ptehlednost je potvrzeni ¢i vyvraceni hypotéz dolozeno formou obrazk.

we v W r v v

H1: Zaci 5.ro¢niku budou uspésnéjsi v ieSeni pracovnich listi nez Zaci 3.ro¢niku.

3.rocnik 5.rocnik

M Spravné reseni M Spravné reseni

uloh uloh
Casteené Caste¢nd
spravné
0,
Nespravné Nespravné

reseni reseni

Obrazek 10 — Zavérecné porovnani GspéSnosti mezi 3. a S.ro¢nikem

Z obrazku €.10 je znatelné, ze 5.ro¢nik byl v feSeni obou pracovnich listii ispéSnéjsi nez
3.ro¢nik. 71% Zakl 5.ro¢niku fesilo tlohy spravné. Také ve 3.ro¢niku je vyssi procento
Spatnych odpovédi, a to 25%.

Timto vysledkem je potvrzena piedem stanovena hypotéza o vyssi ispéSnosti 5.ro¢niku
nez ve 3.ro¢niku, coz odpovidd predpoklddanym znalostem 7kt po absolvovani
predméti prvky a piirodovédy (SVP, RVP ZV 2017).

H2: Dévéata budou v FeSeni loh tispésnéjsi neZ chlapci.

B Chlapci % Divky %

u
EN 72,4
5
w
=N 51,6
5
0 10 20 30 40 50 60 70 80

Obrazek 11 — Procentualni porovnani uspésnosti z hlediska pohlavi

Pokud porovnédvame uspesnost z hlediska pohlavi, je z vySe uvedeného obrazku citelné,

ze ve 3.ro¢niku fesilo uspésné ulohy 51,6 % divek a 49,1% chlapcii, v 5.ro¢niku 72,4%

vvvvv



chlapci. Pfedem stanovena hypotéza, predpovidajici vyssi procento tispéSnosti v divek
nez u chlapci, je po vyhodnoceni potvrzena, a tak odpovida statistice (Méfinska, 2018) a
teorii Kalmana (2013), ktera hovoii o vysSim zajmu zenského pohlavi o zdravé

stravovani.

H3: Pracovni list ¢.1 bude ZaKky uspéSnéji FeSen.

oracownitist 2 NN

71,50%
54,50%
oracownitist e N
70,50%
50%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

B 5.rocnik 3.rocnik

Obrazek 12 — Porovnani uspésnosti kazdého pracovniho listu mezi 3. a 5.ro¢nikem

v

V obou ptipadech, jak ve 3.roc¢niku, tak v 5.ro¢niku, byl pracovni list ¢.2 feSen Castéj
spravné nez pracovni list ¢.1. T pfestoze pfedem stanovena hypotéza tvrdila vyssi
uspésnosti v feSeni 1.pracovniho listu vzhledem ktomu, ze byl slozen =z uloh
jednodussiho charakteru odpovidajici védomostem zakid 3.ro¢niku, je hypotéza timto
vysledkem vyvracena. Pracovni list €.2 byl feSen Gspé$néji nez pracovni list €.1. Vysledek
vede k zamysleni, zda jsou opravdu tlohy ur¢ené pro 5.ro¢nik obtiznéjsiho charakteru

nez ulohy ur¢ené zakim 3.ro¢niku.



5 ZAVER
Cilem diplomové prace bylo porovnat védomosti o zasadach zdravého stravovani u zaka
3. a S.ro¢niku zékladni Skoly. Znalosti jednotlivych ro¢nikli mély byt porovnany mezi

sebou, v ramci ro¢niku, z hlediska pohlavi a obsahu SVP aRVP ZV.

Bylo zjisténo, Ze nejCastéji je téma zdravého stravovani se zaky probirdno pouze
v hodinach tomu vymezenych ze strany SVP, to znamena v ramci piedmétii prvouky ve
3.ro¢niku a ptirodovédy v 5.ro¢niku. Bylo prokdzano, ze ucitelé maji zajem o zdravi
svych zaki, do jisté miry se snazi plisobit preventivné. Bohuzel i piestoze byl jako hlavni
faktor z hlediska pusobeni na zaky stanoven vliv rodi¢i, ucitelé s rodi¢i zaku v této

oblasti nespolupracuji, ani se o to nepokouseji.

Ttidy, jejichz pani ucitelky s zaky zatazuji do vyuky propojeni praktickych ¢innosti, jako
jsou rizné projekty nebo tvorby jidelnickll, maji v porovnani se svymi vrstevniky lepsi
vysledky ve zpracovani pracovnich listd. Jak bylo piedpokladano, lepSich vysledkt
dosahly divky, v porovnani s vysledky chlapct, coz také odpovida literatufe, které je
vénovana teoreticka cast prace. ZkuSen¢jSimi v této problematice se projevili zaci
5.ro¢niku, nez 3.ro¢niku, coz je v souladu s pfedpoklady. Piekvapujicim vysledkem vSak

v r

bylo Gspésnéjsi fesSeni pracovniho listu obsahujici tlohy slozitéjsiho charakteru.

Mimo projekty nebo referaty, které mohou Zaci tvofit, se jako efektivni jevi sestaveni
vzorovych jidelni¢kd s naslednou diskusi. Jelikoz nejvétsi vliv na déti maji jejich rodice,
je moznosti jejich aktivni zapojeni do projektu pofadaného Skolou, napt. o zdravych
svacindch détem do Skoly nebo o zdravém vateni, besedy a pfednasky o zdravém
stravovani déti a moznych nasledkach nespravné vyzivy, jako jsou zdravotni komplikace

nebo porucha pozornosti atd.

I ptestoZe snaha uciteli nema vétSinou takovy vliv na déti jako plisobeni rodici, zdravi
déti je zajmem obou stran, a proto je dileZita jejich spoluprace. Komunikace zaki, rodic¢t

a Skoly je dulezita.
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8 PRILOHY
Piiloha €. 1 — Zaznamy z dotaznikového Setieni a rozhovoru

Kladené otazky formou dotaznikové metody

1. Povazujete téma zdravého stravovani zaku za dulezité? Udélte znamku.

(1-velmi diilezité, 5-nediilezité)

3.A 1-velmi dulezité
3.B 1-velmi dilezité
5.A 1-velmi dulezité
5.B 1-velmi dulezité

2. Mate predstavu, jaké svaciny si zZdci nosi z domii?

ANO NE Prosim, uvedte priklady nejcastéjsich a nejméné castych.
3.A ANO Casté: Gokolady, susenky
Obcas jsou svaliny vyvazené, ptf. peCivo, ovoce/zelenina,
dobriitka
3.B ANO Casté: rohlik s maslem, ovoce, ¢aj, syr nebo salam
5A ANO Casté: ovoce, pecivo se saldmem, syrem, toasty, suSenky
5.B ANO Casté: tmavé pecivo/chléb, voda, §tava, ¢aj, ovoce, zelenina

Nejméné Casté: susenky, jogurty

3. Komunikujete s rodici na téma zdravého stravovani Zakii?

ANO NE  Pokud ano, jakym zpiisobem?

3.A ANO Struéné¢ na zacatku Skolniho roku béhem tfidnich
schtizek.

3.B NE -

5A NE -

5.B NE -




4. Snazite se ovlivnit stravovaci a vyzivové navyky deti, které maji problémy

S télesnou hmotnosti?

ANO NE  Pokud ano, jakym zpiisobem? Pokud ne, zduvodnéte proc.

3.A ANO Okomentovani nevhodné svaciny a upozornéni, pravidelné

zafazené negativni piiklady ve vyuce.

3.B ANO Formou diskuse, povidani s détmi o tom, co je a neni vhodné

ve stravovani.

5A ANO Ucast na sout&zi.

5.B NE Pouze v ramci uciva ptirodovédy v 5.ro¢niku.

5. Pokuste se procenty odhadnout, kolik Zdkii z Vasi tridy je rodici vedeno ke

zdravému stravovani. ...............%
3.A 80%
3.B 85%
5.A 50%
5.B 60-70%

6. Jaky je Vas nazor a postoj k problematice stravovani deti? Kdo je podle Vas

hlavnim cinitelem?

3.A Hlavnim ¢initelem jsou rodi¢e (nepravidelnd strava, Spatny vzor,
neduslednost).

3.B Hlavnim ¢initelem jsou rodice (navyky z domova).

5.A Hlavnim ¢initelem jsou rodice (navyky z domova).

5.B Hlavnim cinitelem jsou rodice.




7. Jak se miizete spolupodilet na zdravém stravovani zZaka?

3.A Ptedevsim kladnou motivaci.

3.B Formou diskutovani na téma zdravé stravovani, také béhem hodin
prvouky a v ramci mezipfedmétovych vztazich.

5A -

5.B Straveni prestavek s détmi, spole¢né svaceni, komentovani svacin,

kontrola konzumace mlé¢énych vyrobki a ovoce (v ramci projektt, kdy

zéci ptimo vyrobky ve skole dostavaji)

Dotazovani formou Fizeného rozhovoru

1. Je téma zdravého stravovani Zakii zarazeno ve vyuce?

3.A ANO

3.B ANO

5.A ANO

5.B ANO
2. Pokud ano, kdy a v jakém rozsahu (hodinoveé)?

3.A Zhruba 1x za mésic.

3.B V hodinach prvouky, které jsou tématu urceny.

5.A V hodinéch ptirodovédy, které jsou tématu urceny.

5.B V hodinéch ptirodovédy, 2 vyucovaci jednotky.
3. Coje vystupem?

3.A Plakét, slohova prace, rozhovor.

3.B Zékladni znalost zdravého stravovani.

5A Test ze znalosti.

5.B Tvorba zdravého jidelnicku zakd.




4. Jsou vedomosti Zakii overovany? Jakym zpiisobem?

a. Na zaklade pracovnich listii, diskuse, proverky...?

3.A Diskuse, pracovni list, projektovy vystup

3.B Test

5.A Test— ICT

5.B Diskuse o pfipraveném jidelnicku kazdého zaka.




Priloha ¢.2 — Tabulkové vyhodnoceni FeSeni pracovniho listu ¢.1

Cisla zapsana v tabulkach odpovidaji po&tu zakam.

Uloha &.1: Vyber taliv se spravné vyvazenou vyzivou.

3.A 3.B 5A 5.B

Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci
Spravna | 0 1 5 2 8 5 14 8
odpoveéd
Spatna | 11 10 8 4 9 4 2 3
odpovéd
Uloha &.2: Najdi méné vhodné svaciny a Skrtni je.

3.A 3.B 5.A 5.B

Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci
Spravna | 10 8 8 1 13 5 15 11
odpoveéd
Castetné | 0 2 2 2 2 3 1 0
spravna
odpoveéd
Spatna | 1 1 3 3 2 1 0 0
odpoveéd




Uloha &.3: Navrhni si snidani. Sestav ji tak, aby obsahovala dostatecné mnozstvi

zdravych potravin a vhodné napoje. Z kazdého patra pyramidy vyzivy prirad na radek

vhodnou potravinu.

3.A 3.B 5A 5.B

Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci
Spravna | 10 10 0 spravnych | 6 3 16 11
odpoveéd’ odpoveédi,
Spatna | 1 1 7aci se | 11 6 0 0
nebo nepokusili 0
zadna zvladnuti ulohy.
odpoveéd
Uloha &.4: Spoj se sklenici, co by sis vybral/a na ochuceni vody.

3.A 3.B 5A 5.B

Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci
Spravna | 11 11 11 4 15 8 16 11
odpoveéd
Castecné | 0 0 1 1 2 1 0 0
spravna
odpoveéd
Spatna | 0 0 1 1 0 0 0 0
odpoveéd
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Uloha &.5: Vyber potraviny, které obsahuji velké mnozstvi vody.

3.A 3.B 5.A 5.B

Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci
Spravna | 11 10 12 3 14 8 12 10
odpoveéd
Castecné | 0 1 1 2 2 1 4 1
spravna
odpoveéd
Spatna | 0 0 0 1 1 0 0 0
odpovéd
Uloha &.6: Kam uloZis v tuto roéni dobu jogurt poté, co prijdes z nakupu?

3.A 3.B 5A 5.B

Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci
Spravna | 0 1 0 0 1 0 3 0
odpoveéd
Castedné | 11 10 13 5 16 9 13 11
spravna
odpoveéd
Spatnd |0 0 0 1 0 0 0 0
odpoveéd
Uloha &.7: Rozlusti véty a oznac pravdivé vyroky.

3.A 3.B 5.A 5.B

Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci
Spravna | 5 5 5 1 15 9 10 10
odpoveéd
Castecné | 6 6 7 5 2 0 6 1
Spatné | 0 0 1 0 0 0 0 0

vii




Uloha &.8: Vyber sprdavnou moznost, jak casto bychom méli uvedené potraviny jist.

Spatné moznosti skrtni.

3.A 3.B 5.A 5.B

Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci
Spravna | 2 1 4 4 8 3 8 7
odpoveéd
Casteéné | 3 3 9 0 7 4 1 1
spravna
odpoveéd
Spatnd | 6 7 0 2 2 2 7 3
odpoveéd

Uloha &.9: Co se stane, kdyz nevypijes dostatek tekutin? Skrtni slova, kterd do véty

nepatri.

3.A 3.B 5A 5.B

Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci
Spravna |9 9 9 5 17 9 16 11
odpoveéd
Castecné | 1 0 4 0 0 0 0 0
spravna
odpoveéd
Spatna 1 2 0 1 0 0 0 0
odpoveéd
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Priloha ¢.3 — Tabulkové vyhodnoceni FeSeni pracovniho listu ¢.2

Uloha ¢€.1: Oznac kiizkem zeleninu, ktera se vétsinou neji syrova.

3.A 3.B 5.A 5.B

Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci
Spravna | 11 9 11 5 15 9 15 11
odpovéd
Castetné | 0 2 2 1 2 0 0 0
Spravna
odpovéd
Spatna | 0 0 0 0 0 0 1 0
odpoveéd

Uloha &.2: Seirad’ ovoce a zeleninu dle obsahu vitaminu C. Napomiize ti velikost pisma.

3.A 3.B 5A 5.B

Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci
Spravna | 6 7 5 1 16 9 10 4
odpoveéd
Céstecné | 2 4 8 5 1 0 5 7
spravna
odpoveéd
Spatna | 3 0 0 0 0 0 1 0
odpoveéd




Uloha &.3: Skrni jednu potravinu, kterd do kostky nepati.

3.A 3.B 5A 5.B

Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci
Spravna | 0 0 0 0 3 0 1 0
odpoveéd
Casteéné | 0 0 5 1 6 3 5 0
spravna
odpoveéd
Spatna | 11 11 8 5 8 6 10 11
odpovéd
Uloha &.4: Vyber spravnd tvrzent, nespravnd Skrtni.

3.A 3.B 5A 5.B

Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci
Spravna | 7 9 10 3 17 9 16 10
odpoveéd
Castecné | 0 1 3 2 0 0 0 1
Spravna
odpoveéd
Spatnd | 4 1 0 1 0 0 0 0
odpoveéd




Uloha &.5: Do policka u sklenice napis, ¢im by sis ochutil/a vodu. Na radky vedle sklenice

napis nevhodné napoje, jejichz konzumaci je lepsi se vyhnout.

3.A 3.B 5.A 5.B

Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci
Spravna | 7 8 13 5 17 5 16 11
odpoveéd
Castecné | 1 2 0 0 0 4 0 0
spravna
odpoveéd
Spatna | 3 1 0 1 0 0 0 0
odpoveéd

Uloha &.6: Oznac potraviny, které patii do lednicky, protoze se pri pokojové teploté

rychle kazi.

3.A 3.B 5A 5.B

Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci
Spravna | 6 9 13 5 16 8 16 11
odpoveéd
Castecné | 1 0 0 1 0 1 0 0
spravna
odpoveéd
Spatna | 4 2 0 0 1 0 0 0
odpoveéd
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Uloha ¢&. 7: Barevné vyznac na casové ose, kdy jedla Hanka (zelené) a kdy jedl Kuba

(Cervene). Rozhodni, kdo dodrzoval pravidelnost.

3.A 3.B 5.A 5.B

Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci
Spravna |1 0 0 0 6 1 3 2
odpoveéd
Caste¢né | 4 8 4 2 8 7 13 9
spravna
odpoveéd
Spatnd | 6 3 9 4 3 1 0 0
odpoveéd

Uloha ¢&.8: Doplii: Jje Zivina, ktera he duleZita pro rust a vyvoj celého

tela. Nemohou bez ni rust a silit svaly a kosti, ale také je dulezita pro obranyschopnost

organismu. Potraviny na obrdzcich jsou dobrymi zdroji této Ziviny.

3.A 3.B 5.A 5.B

Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci
Spravna | 6 8 9 4 16 7 15 9
odpoveéd
Caste¢né | 1 0 0 0 0 0 0 0
spravna
odpoveéd
Spatna | 4 3 4 2 1 2 1 2
odpoveéd
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Priloha ¢.4 — Dotazniky urcené tfidnim uciteliim, otazky rizeného rozhovoru

Vazena pani ucitelko,

dovoluji si Vas pozadat o vyplnéni mého dotazniku, ktery slouzi k Géeldm diplomové
prace na téma ,Znalosti 7aka 1.stupné ZS o zasadach zdravé vyzivy“

Pfedem Vam dékuji za ochotu a ¢as, ktery dotazniku vénujete.

Studentka pedagogické fakulty Univerzity Hradec Kralové.

o

Dotaznik pro tfidni ucitele zaku

1. PovaZujete téma zdravého stravovani zakl za dulezité? Udélte zndmku.

(1-velmi dalezité, 5-nedulezité)

2. Mate predstavu, jaké svaciny si Zaci nosi z domu?
ANO NE

Prosim, uvedte priklady nejc¢astéjSich a nejméné castych.

3. Komunikujete s rodi¢i na téma zdravého stravovani zakG?
ANO NE

Pokud ano, jakym zplsobem?

4. Snazite se ovlivnit stravovaci a vyZivové navyky déti, které maji problémy

s télesnou hmotnosti?
ANO NE

Pokud ano, jakym zplsobem? Pokud ne, zdlvodnéte proc.

5. Pokuste se procenty odhadnout, kolik Zak( z Vasi tfidy je rodi¢i vedeno ke

zdravému stravovani. ............... %
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6. Jaky je Vas ndzor a postoj k problematice stravovani déti? Kdo je podle Vas

hlavnim Cinitelem?

7. Jak se muzete spolupodilet na zdravém stravovani Zaka?

Otazky Fizeného rozhovoru:

Je téma zdravého stravovani zak(l zafazeno ve vyuce?
Pokud ano, kdy a v jakém rozsahu (hodinové)?

Co je vystupem?

P W N

Jsou védomosti Zzakl ovérovany? Jakym zplsobem?

a. Na zakladé pracovnich listd, diskuse, provérky...?

Xiv



Priloha ¢.5 — Pracovni list ¢.1

Divka Chlapec Trida:

Pracovni list ¢.1

1. Vyber talif se spravné vyvazenou vyzivou.




3. Navrhni si snidani. Sestav ji tak, aby obsahovala dostate¢né mnozstvi zdravych
potravin a vhodné napoje. Z kazdého patra pyramidy vyZivy pfifad na radek
vhodnou potravinu.

MOJE
SNIDANE:

XVi



5. Vyber potraviny, které obsahuji velké mnozstvi vody.

6. Kam uloZzi$ v tuto ro¢ni dobu jogurt poté, co pfijdes z nakupu?

Wdng
v

7. Rozlusti véty a oznac pravdivé vyroky.

MLECNEVYROBKYUCHOVAVAMEVLEDNICCE. [ [

JABLKAKUPUJEMEUZOMYTA. K NAHNILENEBOPLESNIVEPOTRAVINY OKRAJUJEMEAJIME. () [
SVACINAVYDRZIVAKTOVCEDODRUHEHODNE.

PREDJIDLEMSIPECLIVEUMYVAMENOHY.RUCEAUSI. &1 A
PECIVOPREDJIDLEMJEPOTREBAOMYVAT.
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8. Vyber spravnou mozinost, jak ¢asto bychom méli uvedené potraviny jist. Spatné
moznosti Skrtni.

mlécné vyrobky

ryby lusténiny

alespon Skrat za hodinu/ Skrat denné
alespon 2krat denné/ 2krat mésicné
alespori 1krat tydng/ 1krat rocné
alespori 1krat tydng/ 1krat mésitné

9. Co se stane, kdy? nevypije§ dostatek tekutin? Skrtni slova, ktera do véty
nepatfi.

KdyZ nemiam dostatek tekutin,
mam tmavou mod, jsem slaby,
silny, husty, unaveny, vesely,
Skribe mé v krku, mam asto
rymu a kafel, jsem state¢ny

a boli mé hlava.

Ulohy, které jsou obsahem pracovnich listd, jsou prevzaté z pracovnich sesit(l pro zaky v
programu ,Pohyb a vyZiva“.

Metodicky portal RVP. Pohyb a vyZiva [online]. [cit. 2018-11-15]. Dostupné z:
https://pav.rvp.cz/filemanager/userfiles/Edukacni_materialy/2B_sesit_2_web.pdf
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Priloha ¢.6 — Pracovni list ¢.2

Pracovni list ¢.2

1. Oznac kfizkem zeleninu, ktera se vétSinou neji syrova

: CLUSKY  OKUREK proyOUCE
TELENE FAZQLG‘% % ZHMBN
N Z gy, 2 T RS

2. Serad ovoce a zeleninu dle obsahu vitaminu C. Napomuze ti velikost pisma.

cIni- CERNY RYBiz P NIAA

CITRON

JAHODA  POMERANC (EDLUBNA

REDKVICKA

BANAN RAJLE
JABLKD

3. Skrtni jednu potravinu, ktera do kostky nepatfi.

ovesné viocky, fvarohovy krém,

pecené brambary, pudink, gouda, kysand

riové téstoviny, ditny smetana, cottage,

chiéh, celozrna houska, jahodov dzem,
pohankove rizoto tarohovy sjr

XiX



4. Vyber spravna tvrzeni, nespravna skrtni.

Vypit za den vice
neZ 7 porci musim:

» kdyz jezdim na kole !
+ kdyZ je venku 31 °C
» kdyZ dostanu novy mobil
» kdyZ se potim
» kdyz si hraji na po€itaci
» kdyZ jsem nemocny
+ kdyZ miam rymu
- kdyZ venku snézi
+ kdyZ mam prijem
nebo zvracim
+ kdyZ jsem skikal na
trampoliné

5. Do poli¢ka u sklenice napis, ¢im by sis ochutil/a vodu. Na fadky vedle sklenice
napis nevhodné napoje, jejichz konzumaci je lepsi se vyhnout.

6. Oznac potraviny, které patfi do lednicky, protoze se pfi pokojové teploté rychle
kazi.

*’%ﬁi - &E =29
‘-;’
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7. Barevné vyznac na ¢asové ose, kdy jedla Hanka (zelené) a kdy jedl Kuba
(cervené). Rozhodni, kdo dodrzoval pravidelnost.

Hanka snidala v@. Snidani chystal tatinek
aten si dd vidy ziledet, aby nevynechal Zdné
patro z Pyramidy vyZivy pro déti. Snidane ji
poméhd, aby se probrala a méla silu na cestu
na kolobéZee do Skoly. Hanka méla dopoledni
swatinu vi(3) i obéd ve (&) ve skolnijieing
amocji to chutnalo. Odpaledne svatila v
5 maminkou a braskou a pak vyrazili na hiisté.
|l vetere v@s& sesla celd rodina.

C

Kuba réno snid3 a7 v @ protofe bydli hned naproti Skole. Svatinu
dnes zapomnél. Obéd ve@ve Skolni jidelné mu moc nechutnal,
profode doma jsou 2vykli vice solit, mastit a sladit. A tak se hned
cestou ze Skoly ve@ stavil v obchod? pro néco dobrého. Doma si
dal malou sladkou svatinku ve @a pak jesté jednu ve @ Kdyz
prinesla maminka nakup v spofadal je3té zmrzlinu. U vedere

v {10,y nemg| moc hlad, tak jedl jen trochu, ale ne? Sel spat, uf ho zase
Jhonila mlsna”. Proto si Sel jedte ve@ pro oplatek.

e (

(D s (T) 11500
@1 (B) 153000t
OO
(@ n0md (§0) 1600000

® noons Q) 8300

6 7 & 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 hodin @IﬂiEﬂhDd ®2|]:3th|]£1

8. Dopln:

Sacharidy / bilkoviny / tuky

je Aivina, kierd je dileZitd pro rist

a vvoj celého téla. Nemohou bez ni rist a silit svaly a kost, ale také

je dillefitd pro obranyschopnost organismu. Potraviny na obrdzeich

jsou dobrymi zdroji této Ziviny.

s

.
_

Ulohy, které jsou obsahem pracovnich list(, jsou prevzaté z pracovnich sesittl pro zaky v

programu ,Pohyb a vyZiva“.

Metodicky portal RVP. Pohyb a vyZiva [online]. [cit. 2018-11-15]. Dostupné z:
https://pav.rvp.cz/filemanager/userfiles/Edukacni_materialy/2D_sesit_4-5_web.pdf
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