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Zdravy zivotni styl mladé populace

Healthy lifestyle of young population

Souhrn

Diplomova préce se zabyva problematikou zdravého zivotniho stylu mladé populace a je
zam¢eiena na moznosti zdravych stravovacich ndvykl a sportovnich aktivit na vybrané
zakladni skole. Je rozdé€lena na dvé casti, teoretickou a praktickou. V teoretické ¢asti jsou
vymezeny zakladni pojmy tykajici se zdravého Zivotniho stylu, kterymi jsou zdravi, zdravy
zivotni styl, pohybové aktivity, stravovaci ndvyky a Skolni stravovani. Dal$i kapitoly se
vénuji preventivnim programim Svétové zdravotnické organizace, které podporuji zdravi
ve skolnim prostiedi. Posledni kapitola je zaméfena na ziskové a neziskové organizace a na
instituciondlni analyzu Bronislawa Malinowského, ktera je nasledné aplikovédna na Skolni
jidelnu zakladni Skoly. Vyzkumna cast se zabyva pfirozenym pozorovanim a osobnim
dotazovanim na zakladni $kole v Litvinové — Hamru. Byly pozorovany jednak stravovaci
moznosti a stav jidelny dle zésad zdravého zivotniho stylu, jednak sportovni aktivity ve
Skolnim prostfedi. V kapitole Zhodnoceni jsou popsany nedostatky, které byly b&hem
vyzkumu zjistény a nasledné jsou uvedena doporuceni a namety.

Klic¢ova slova: zdravi, mladez, sport, zivotni styl, volny ¢as, stravovaci navyky, skola
Summary

The thesis deals with the issue of healthy lifestyle in young population and is focused on
the possibilities of healthy eating habits and sporting activities at particular elementary
school. The thesis is divided into two parts, theoretical and practical. The theoretical part
defines basic concepts related to healthy lifestyles: health, healthy lifestyle, physical
activity, dietary habits and school meals. Following chapters are devoted to prevention
programs of the World Health Organization, which support health in the school
environment. The last chapter focuses on profit and non-profit organizations, and
institutional analysis of Bronislaw Malinowski, which is then applied to the elementary
school canteen. The research part of the thesis deals with observation and personal
questioning at a primary school in Litvinov - Hamr. The possibilities of eating and
condition of the canteen in relevance with principles of healthy lifestyle were observed
together with sporting activities in the school environment. In chapter Evaluation the
drawbacks identified during the research are described and several recommendations and
suggestions are presented.

Keywords: health, youth, sports, lifestyle, leisure, eating habits, school
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1 UVOD

Pojem zdravy zivotni styl je v soucasné dobé velmi diskutovanym tématem a jeho
problematiku je nutno fesit ve vztahu k naSemu zdravi, které je oznacovano za nejcenné;jsi
hodnotu naseho Zivota. Dnesni doba je velmi uspéchana a clovéka stihaji rizné povinnosti,
které¢ ho stale nuti néco tesit. M¢l by se vSak citit dobfe jak fyzicky, tak i1 psychicky.
Podstatnym krokem Vv této dobé je to, aby si ¢loveék dokazal najit Cas sdm na sebe a postarat

se 0 své télo 1 dusi.

Diilezitymi aspekty zdravého Zivotniho stylu jsou zdrava vyziva, dostatek pohybu
a nasledné 1 relaxace. VSechna tato hlediska jsou ovliviiovana jiz od narozeni piedevsim
rodici, pozdéji pak skolou ¢i médii. Rodice jsou détem ptikladem a tak maji na né€ primarni
vliv. Tohoto vlivu mohou pak vyuzit vedenim déti ke spravnym navykiim, at’ uz ve
stravovani ¢i pohybu. Vychova a Zivotni styl rodi€l plisobi na rozvoj ditéte a tak zalezi na

nich, jakym smérem déti povedou.

Zivotosprava ovliviiuje zdravi jedince, proto nase zdravi zalezi na tom, jaky
zivotni styl jsme zvolili sobé a jaky zvolime naSim détem. Stravé bychom méli vénovat
velkou pozornost, jelikoz je zdrojem nasi energie. Méla by byt dostatecné vyvazena se
spravnym pomeérem bilkovin, tukll, sacharidl, minerali a vitamind. NevyvaZzend strava by
se mohla u ditéte projevovat jeho unavenosti, hyperaktivitou ¢i agresi. DileZitou soucasti

stravy je pitny rezim, ktery by se taktéz mél dodrZovat.

Velmi vyznamny je také pohyb, ktery je ve Skolach nedostacujici. Opét zde mayji
dilezitou roli rodice, ktefi rozhoduji, zda dité po Skole zasedne k pocitaci, ¢i jeho volny Cas
zaplni zajmovymi krouzky. Je vhodné, aby rodi¢e vyhledali instituce v okoli bydlisté se
sportovnim zaméfenim, kam by dité pravidelné dochazelo. Détem by mély byt dopifavany

pravidelné prochazky do ptirody a radost z pohybu.

Negativni vliv pro mladez a jejich zdravy zZivotni styl pfedstavuje dlouhé sezeni
nejen ve Skole, ale posléze i doma, stravovani se nezdravymi pokrmy a v neposledni fad¢
zaneprazdnénost rodict. Nasledkem miize byt naptiklad nadvéha ¢i dokonce obezita, ktera
je v dnesni dobé u déti Casta. V nejhorsich piipadech se mize jednat o patologické jevy,

jako je Sikana, vandalismus, koufeni, alkohol ¢i drogy.
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Zdravy zivotni styl tedy predstavuje mit dostatek pohybu, vyvézenou stravu a
dostate¢nou relaxaci. Ke zlepSeni duSevni rovnovadhy, kterd v nasem zivoté hraje

vyznamnou roli, je dulezity odpocinek napft. ve formé spanku.
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2 CiL PRACE A METODIKA
Cil

Cilem prace je vymezeni zakladnich pojmt tykajicich se zdravého zivotniho stylu
a nasledné je zhodnocena jeho uroven u déti a mladeze na zaklad¢ poznatki, které byly
ziskany z vyzkumu provadéného u zakt zakladni Skoly v Litvinové — Hamru. Dale je prace

zaméfena na popis stravovaciho zafizeni vybrané Skoly a na moznosti sportovniho vyuziti.

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit, zda vybrana instituce plni vetejné

poslani z hlediska zdravého zivotniho stylu a zda ma pro tento ti¢el dostatek prostiedk.

Metodika

Diplomova prace je rozdélena na ¢ast teoretickou a vyzkumnou. Teoreticka ¢ast je
zpracovana na zaklad¢ literarni reSerSe, ktera se zabyva problematikou zdravého Zivotniho
stylu mladé populace. Vymezeny jsou zékladni pojmy jako je zdravi, Zivotni styl, vyziva ¢i
pohyb. Dalsi kapitola se vénuje zivotnimu stylu sou¢asné mladé populace, kde vyznamnou
roli hraje obezita. Pfredposledni kapitola charakterizuje preventivni programy se zamétenim
na podporu zdravého Zivotniho stylu mladé populace ve Skolnim prostiedi. V posledni
¢asti teoretické prace jsou popsany organizace pro traveni volného ¢asu déti a mladeze, a je
popsana funkcionalni analyza instituci dle polského antropologa Bronislawa Kaspera
Malinowského (1884 — 1942). Teoretické znalosti jsou zakladem pro aplikaci nasledné
vyzkumné ¢asti.

Ve vyzkumné Casti prace je Ctendf nejprve seznamen s vybranou instituci a
nasledné jsou popsany moznosti stravovani a pohybovych aktivit, které ZS Litvinov -
Hamr nabizi. Stézejni cast vyzkumné prace tvoii analyza Skolni jidelny dle B.
Malinowského, kterd je zpracovana na zakladé metod pozorovani v terénu a dotazovani.

Nasledné byly prostudovany oficialni dokumenty, jako jsou normy, zasady a smérnice.
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3 Teoreticka vychodiska

3.1 Vymezeni zakladnich pojmii

3.1.1 Zdravi

vvvvvv

muzeme pracovat a uskutectiovat své zivotni plany. Zdravi tedy predstavuje jednu

Z podminek smysluplného zivota [8].

J. Kftivohlavy definuje zdravi takto ,,Zdravi je celkovy (télesny, psychicky,
socidlni a duchovni) stav ¢lovéka, ktery mu umoznuje dosahovat optimalni kvality Zivota a

neni prekazkou obdobnému snazeni druhych lidi“ [5, str. 40].

Zdravi ma mnoho faktord, jejichz dilezitost zavisi pfedevS§im na kultufe,
ekonomice, socidlnich podminkdch a na rozvoji lékatské védy. Pojem zdravi ma tedy tii
odlisné dimenze, které jsou navzajem tésn¢ spojené. Jednd se o dimenzi télesného,

dusevniho a socialniho zdravi [8].

Na zdravi Cloveéka pilisobi nejriznéjsi faktory a to kladn€ 1 zédporné. Jedna se o
determinanty zdravi. Né&které mohou byt dédiéné nebo ziskané vychovou, jiné jsou
soucasti Zivotniho prostiedi jedince. Tyto determinanty jsou rozd€leny na vnitini a vnéjsi.
Vnitini determinanty jsou dédicné faktory, které jsou ziskdny na zacatku ontogenetického

vyvoje jedince od splynuti pohlavnich bunék jeho rodict [2].

Zékladni determinanty v procentech, ovliviwgjici zdravi ¢lovéka:
e Zivotni styl (50 — 60 %),
e geneticky zaklad (10 — 15 %),
e zivotni prostiedi (20 — 25 %),
e zdravotnické sluzby (10 — 15 %) [2].

14



Schéma 1: Vztahy mezi zdravim a determinantami zdravi

zivotni styl

50 -60 %

/ ! N

zivotni prostiedi geneticky zaklad

20-25% 10-15%

\ ¥ !

zdravotnické sluzby

10-15%
Zdroj: [8]

Vztahy mezi vnitinimi a vnéj§imi determinantami zdravi Ize vyjadfit schématem,
které znazornuje, jak relativni vliv na zdravi maji. Schéma ukazuje, Ze zdravi jedince zavisi
vice na determinantach Zivotniho stylu, Zivotniho prostfedi a genetického zékladu neZ na

zdravotnickych sluzbach [8].

V moderni péci o zdravi se stava diilezitym faktorem podpora zdravi a prevence
nemoci jako jeji prvni ¢lanek. Spadaji do ni veskeré snahy o pozvednuti celkové tirovné
zdravi, a to jak posilovanim télesné, dusevni a socialni pohody, tak zvySujici se odolnosti
vic¢i nemocem [8].

Dilezitymi zdroji v péci o zdravi jsou finan¢ni prostfedky, materidlni a technické
vybaveni zdravotnickych sluzeb. Nejdulezitéjsimi Ciniteli v péci o zdravi jsou lidé, jak Ziji,
jak jsou ochotni se na péci o své zdravi podilet, a celd spolecnost, kterd vytvari

ekonomické a socialni podminky pro lidsky zivot [2].
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Podpora zdravi se odehrava aktivni uc€asti jednotlivych obcanti, skupin, komunit,
organizaci a spolecnosti jako celku. Jednotlivei mohou podpofit své zdravi piijetim

rwr v

zdravého Zivotniho stylu a pééi o zivotni prostiedi ve svém okoli [2].

Spolecenskd podpora zdravi se uskutec¢iiuje vytvafenim podminek realizaci
zdravého zivotniho stylu jedincli a ochranou a tvorbou zdravého zivotniho prostredi.
Soucasti podpory zdravi jsou tedy Ccinnosti politické, ekonomické, technologické a
vychovné, které si kladou za cil chranit zdravi, prodluzovat aktivni Zivot a zabezpecit
zdravy vyvoj dal§ich generaci. Vyznamna role v tomto ohledu pfipada Zenam. Uroveti
zdravi celé rodiny v urcité mife formuje zena, predevsim v oblasti stravovani rodiny, péce
o dit¢, vytvareni jeho hygienickych navykl a vztahu ke zdravi. Proto je velmi dulezita jeji

vzdé€lanost a hodnotova orientace [8].

3.1.2 Zivotni styl

Je povazovan za stézejni determinantu zdravi. Zivotni styl lze chapat jako
dobrovolné chovani v danych zivotnich situacich, které zavisi na individualnim vybéru
riznych moznosti. Jedinec miiZze ptijimat zdravé alternativy, které se mu nabizeji, ale také
muze odmitat ty, které zdravi poskozuji. Pro Zivotni styl je charakteristické dobrovolné
chovéni a Zivotni situace. Clovék miize rozhodovat o svém chovani na zakladé rodinnych
zvyklosti, spoleCenskych tradic, dané ekonomickeé situace spolecnosti i vlastni a predevSim
jeho socialni pozice. Velmi tedy zédlezi na vé€ku, temperamentu, vzdélani, zaméstnani,
pfijmu, piislusnosti Kk rase, pohlavi a postojich kazdého ¢loveéka. Vzhledem k vyznamu
zdravého zivotniho stylu je dilezité, aby odpovidajici znalosti byly souc¢asti vychovy ditéte
v rodin€é i ve Skole a aby byly znalosti spojovany k odpovédnosti za vlastni zdravi. Na
zaklad¢é rozboru pfic¢in chorob s vysokou nemocnosti a umrtnosti vyplyva, ze zdravi je

nejvice poskozovano:

. koufenim,

o nadmérnou konzumaci alkoholu,

o zneuzivanim drog,

o nespravnou vyzivou,

o nizkou pohybovou aktivitou,

. nadmérnou psychickou zatézi,

. rizikovym sexudlnim chovanim [2].
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Pojem zivotni styl podle ¢eské psycholozky J. Duffkové lze rozlisit jako zivotni
styl jednotlivce a Zivotni styl skupiny. Zivotnim stylem jednotlivce se rozumi konzistentni
zivotni zpusob jednotlivee, kde jeho jednotlivé ¢asti si navzajem odpovidaji, nachazeji se
ve vzajemném vztahu, vychazeji z jednotlivého zékladu, maji spolecné jadro a urcitou linii,
jenz se prolina v§emi podstatnymi ¢innostmi, vztahy ¢i zvyklostmi nositele zivotniho stylu
[2].

Zivotni styl skupiny pak predstavuje typické spoleéné rysy Zivotniho zptisobu,
jako jsou jeho hlavni a urcujici momenty, které jsou znacné pro vétSinu Cleni dané

skupiny. [6].

K zakladnim prvkim zivotniho stylu patii vyziva, fyzicka aktivita, prace, sexualni

aktivita, dusevni pohoda, socialni vztahy, odolnost stresu ¢i rizné zavislosti [2].

3.1.3 Volny ¢as

Volny cas lze chapat jako opak doby nutné prace a povinnosti a doby nutné
k reprodukci sil. Je to doba, kdy si ¢lovék muze své ¢innosti svobodné vybrat, vykonava je
rad a dobrovolng, pfinaseji mu pocit uspokojeni a uvolnéni. K pojmu volny ¢as se bézné
zahrnuje odpocinek, rekreace, zdbava, zajmové Cinnosti, zajmové vzdélavani, dobrovolna

spoleCensky prospésna ¢innost i ¢asové ztraty s témito ¢innostmi spojené [11].

Do volného Casu z hlediska déti a mladeZe nepatfi vyucovani a €innosti s nim
souvisejici, pée o zevnéjSek a osobni véci, povinnosti tykajici se rodiny, domacnosti,
vychovného zafizeni a dalSi Casové ztraty. Soucasti volného Casu nejsou ani Cinnosti
zabezpecujici biologickou existenci Clovéka tj., jidlo, spanek, hygiena a zdravotni péce.
Z téchto Cinnosti si ale nékteti lidé vytvoti svého konicka, coz je zfeymé napt. ve vztahu

K ptipravé jidla [11].

Potfeba a snaha pedagogicky ovliviiovat €as jako rychle se rozvijejici oblast
zivota déti a mladeze vedla k tomu, Zze se postupné v celoevropském méfitku zacala tato
terminologie uplatiovat stidle vice. Od Skoly jako vSeobecné rozSitené vzdélavaci a
vychovné instituce je ocekavano vytvareni predpokladii pro uspésny vstup mladé populace
do profesiondlniho, obCanského i volnoCasového zivota. Zakladni stupenn je povinny pro

vSechny déti prislusného veku, stupné sttedni a vyssi zahrnuji rostouci pocet ptislusnika
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dospivajici mladeZe a mladych dospélych. Ulohu ve volném &ase zakia $kola uplatiiuje

ptimo, nebo prostiednictvim svych zafizeni [4].

Dobrovolnd ucast na volnocasovych aktivitaich Skoly vytvari prostor pro rozvoj
individualnich pfedpokladii ucastniki a jejich z4jmové vzd€lani jako souhrnu
jednorazovych a pravidelnych c¢innosti. Plni funkci vzdélavaci, vychovnou, kulturni a
socialné-preventivni, zdravotni (regeneracni a relaxacni), oddechovou a kompenzacni.
Volnocasové aktivity ve Skolnim veéku odkryvaji z4jmy a nadani déti, rozvijeji je samy
nebo davaji tomuto rozvoji podnéty. Jejich prostfednictvim se utvareji pozitivni vztahy déti

k dalsim zptisobum vzdélavani, k budouci profesi a celému zivotu [4].

Béhem poslednich desetileti zacaly S$koly rostouci mérou uskutecnovat
ptilezitostné, jednordzové volnocasové Cinnosti, které jednak rozsituji a prohlubuji obsah
vyucovaciho procesu, a jednak maji oddechovou a kompenzacni funkci a jsou Sanci pro
volny ¢as kazdého zédka. Mezi tyto ¢innosti patii zejména navstévy historickych pamatek,
kulturnich, sportovnich a dalSich obdobnych akeci; Skolni slavnosti, zabavy a plesy;
mezitfidni, meziSkolni sportovni utkéni; lyzaiské vycvikové zajezdy a Skoly v pfirodé;

prazdninové tabory nebo zahrani¢ni zajezdy potadané skolou [4].

32  Vyziva

Pro lidsky organismus jsou dulezité jednak stavebni latky k vystavbé tkani a organt
a jednak energie k zajisténi jeho Cinnosti. Tyto dva zakladni faktory ziskava ¢lovék
potravou. Spravna vyziva by méla byt vyvazena z hlediska kvantitativniho 1 kvalitativniho.
Kvantitativni znamend, Ze vyZiva zajistuje piijem energie odpovidajici jejimu vydeji. Lidé,
kteti vykonavaji lehkou svalovou ¢innost, maji mensi energetické naroky na vyzivu, nez
lidé téZce pracujici. Velké energetické naroky jsou taktéz v détstvi, v obdobi dospivani,
v t¢hotenstvi a pii kojeni. Pfijiméni energeticky bohatSi potravy, kterd neodpovida
energetickému vydeji organizmu, se uklada v téle zasobni tuk a vznika nadvéha ¢i obezita.
Kvalitativni hledisko udéava, jak by méla byt strava vyvazend, aby byl zajistény dostatecny
a vyvazeny piisun nezbytnych zivin — bilkovin, tukt, vitamint, minerali a vlakniny.
Dulezity je také ptijem vody. Pfi nespravnych stravovacich ndvycich mize dojit k oslabeni

imunitniho systému a ke zvySeni rizika kardiovaskularnich ¢i nadorovych onemocnéni [8].
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Jestlize se tyto zasady nedodrzi, miiZze se nespravna vyziva stat zdravi skodlivou.
Dojde-1i napiiklad k predavkovani tukt, soli nebo cukru, muze toto vést k riznym
zdravotnim problémim, jako jsou cukrovka, srdeCni a cévni choroby, zubni kazy,

onemocnéni jater ¢i nékteré druhy rakoviny [5].

3.2.1 Zdravy talir

Zdravy talif pfedstavuje novou a zdravéjsi variantu zastaralé vyzivové pyramidy.
SloZeni talife odpovidda modernim védeckym poznatklim, ukazuje nejlepsi cestu k udrzeni

zdravého téla i hmotnosti a tvoti zaklad zdravotni prevence a podpory ucinné 1écby[24].

Vyzivova pyramida jiz neodpovidd modernim poznatkim o zdravé strave.
Dodrzovéani pravidel podle vyzivové pyramidy se vyrazné podilelo na epidemii obezity a

cukrovky a ptispivalo k rozvoji srde¢né cévnich onemocnéni [24].

Obrazek 1: Zdravy talif

ZDRAVY TALIR @'

Polysacharidy

i 1 0 B

Zivotni styl

Zdroj: [25]
Zelenina — méla by piedstavovat nejmén¢ Ctvrtinu piijmu potravy. Jestlize bude zelenina

rozmanita a dle raznych zplisobii upravena — tim 1épe.

v

Ovoce — tvofi druhou Ctvrtinu talife. Nejvyzivngjs$i a nejzdravéjsi je jist sezonni ovoce

ruznych druhti a barev. Pfijem ovoce Ize nahradit konzumaci zeleniny.
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Bilkoviny — nejlépe je Clovek ziskd z rybiho masa, lusténin, ofechii, seminek, zakysanych
mlécnych vyrobki, vajec ¢i ostatnich druht masa. VétSing€ lidi prospiva vyssi podil

rostlinnych zdrojt bilkovin.

Polysacharidy — nejleps$i jsou v pifirozené podobé. Piikladem mohou byt jahly, ovesné
vloc¢ky, zitné kvaskové chleby nebo divoka ryze. Dilezité je omezit konzumaci vyrobki

zZ bilé mouky.

4

Oleje a tuky — nejhodnotnéjsi jsou v potravinach, jako jsou ofechy, avokado ¢i ryby.
Vhodné je také kvalitni maslo a zastudena lisované rostlinné oleje. Omezeny by mély byt

predevs$im margariny a dal$i primyslové upravené tuky a oleje.

Tekutiny — vhodné je podavani Cist¢é vody a neslazenych cCaji, nejlépe ovocnych a

bylinnych. Vynechat by se mély slazené napoje a slazené Caje.

Zivotni styl — Z hlediska zdravého Zivotniho stylu je doporugeno upiednostiiovat piirozené
potraviny pifed polotvary, lokdlni a bio potraviny pied nekvalitni velkoprodukci a
dovozem. Pro zdravy zivotni styl je dulezitd nejen zdrava strava, ale také pohyb na

¢erstvém vzduchu, dostatek spanku, pratelé a dobra nalada[25].

3.2.2 Bilkoviny

Jednou z dulezitych stavebnich latek organismu jsou bilkoviny (proteiny). Jsou
hlavni soucésti stavby bunék, krve, hormoni, enzymi a protilatek. Ve spravné sestavené

stravé tvofi jen 15% energie, a proto jsou mén¢ dilezité, nez sacharidy a tuky [8].

Bilkoviny jsou dtilezit¢é z hlediska pfijiméni potravy, jelikoz je organismus
nedokaze tvotit pfeménou tukii nebo sacharidi. Potraviny s vysokym obsahem bilkovin
jsou predevsim maso, vejce, mléko, mlécné vyrobky, lusténiny, mouka, chléb, brambory,
vnitfnosti, ryby, syry a jogurty. Pfijaté bilkoviny se v travicim Ustroji rozkladaji na
stavebni slozky, které se nazyvaji aminokyseliny. Aminokyseliny se vsttebavaji do krve a

odtud jdou do jater, kde se ¢ast pouZije na piestavbu tukli a sacharidi. Krevnim ob&éhem je
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¢ast aminokyselin zanesena do tkani, kde se wvytvaieji tkanové bilkoviny. Cast

aminokyselin je také vyuzita jako zdroj energie [1, 2].

3.2.3 Tuky

Tuky (lipidy) jsou stavebnim materidlem bunék v téle, nebo jsou ve form¢ kapének
ukladany jako zasobni latka v bunkéach podkozniho tukového vaziva a tukové tkané kolem
nekterych organti. Zasobni tuk predstavuje rezervu energie a pii nedostateném piisunu

sacharidli v potravé se uvolfiuje a spotiebovava [8].

V jednom gramu tuku se nachazi 9 kilokalorii (kcal) energie. Denni pfijem tukl se
doporucuje zhruba 30 % energetického ptijmu. Ptijatelné je zastoupeni jedné tietiny tuki
zivocisného pluvodu a dvou tfetin rostlinnych tukii. Nejvice tukl obsahuje maso, jako je
veprové, kachni, skopové ¢i hovezi. Dale se tuky ve velkém mnoZzstvi vyskytuji v parcich,

pastikach, syrech, v oleji a masle [1, 2].

3.2.4 Cukry

Cukry (sacharidy) piedstavuji hlavni vyznam jako rychly zdroj energie. Pokryvaji

55 % vétsiny energetické potfeby. Sacharidy se dé€li na:

» vyuZitelné sacharidy

e monosacharidy (glukéza, fruktoza, galaktoza),
e disacharidy (sachardza, laktoza, maltoza),

e oligosacharidy (stachy6za a vebaskdza),

e polysacharidy (Skrob, glykogen).

» nevyuZitelné sacharidy

e nerozpustna vlaknina [8].
Potravou pfijimame nejvice Skrob, ktery je zastoupen v bramborach, ryzi,

obilninach, lusténinach a cukr fepny (sachar6za). Sacharidy jsou taktéz obsaZeny

V potravinach, jako je ovoce, n€které druhy zeleniny, med, téstoviny ¢i snidaiiové vlocky.
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Vyznamnym cukrem je laktoza, nebo-li mléény cukr, ktera je obsazena v mléku a to

nejvice v mléku matefském [1, 2].

Graf 1: Doporuc¢eny pomér zZivin

Zdroj: vlastni zpracovani

3.2.5 Vitaminy

Vitaminy ptedstavuji latky, které si organismus nedokdze sam vytvorit, ale
potfebuje je k fungovani enzymi, hormont ¢i k likvidaci nebezpeénych volnych radikala

(vitaminy s antioxidaéni funkci) [7].

Projev nedostatkil vitamind se mizZe u ¢loveéka projevit jako tnava, zhorSeny stav
pleti nebo vlasi nebo mirné poruchy nalady. Tyto deficity vS§ak mohou vést ke vzniku
zavazngjSich zdravotnich problémt, jako jsou choroby srdce a cév, onkologicka
onemocnéni nebo nemoci pohybového aparatu. Jednou z pficin je konzumace potravin,
které byly natolik technologicky upravené, Ze timto procesem ztratily veskerou vétSinu

vitamint [7].

Vitaminy se déli do dvou zékladnich skupin:

. Vitaminy rozpustné v tucich: vitamin A, D, E, K,

o Vitaminy rozpustné ve vodé: vitaminy skupiny B, vitamin C
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Vitamin A je ptredevSim dulezity pro dobry zrak, imunitni systém, podporuje
spravny rist a déleni bunck, zejména kostni dfené, kize a sliznic. Doporuc¢enou denni

davku pokryje napi. 50 g karotky + 100 g libovolného vepiového masa [7].

Vitamin D pfispivd k hospodafeni organismu s vapnikem a fosforem a je také
dilezity pro tvorbu zdravé kostni hmoty a rust. Ovliviiuje imunitni systém a ¢lovek jej
ziskava casteCné z potravy a CasteCné pusobenim UV zafeni. Doporucend denni davka

vitaminu D je napt. 100 g tvrdého syra + 100 g tunaka v oleji [7].

Vyznamnym antioxidantem je vitamin E, ktery néas chrani pfed negativnimi vlivy
zivotniho prostfedi. Je soucasti prevence nemoci a to zejména srdce a cév. VétSina lidi
dosahuje pouze jednu ¢tvrtinu doporucené denni davky. Denni davku lze pokryt napt. 100

g tunaka + 100 g papriky + 200 gramy celozrnného chleba [7].

Uloha vitaminu K je pfi rozpousténi se v mistech, kde je p¥itomen tuk &i olej.
Dutlezitou slozku tvofi pii srazeni, kde aktivuje vznik srazecich proteint, které s krevnimi
destickami zaceli poranénou cévu. Udrzuje tedy krevni srazlivost, ¢imz jej fadime mezi
hemostatika. Stimuluje v kostech tvorbu proteinu, ktery vaze vapnik, tedy zvySuje tvorbu
kostni hmoty [7].

Vitamin K je ptitomen v zelené zelening, jako je napt. zeli, kapusta, kvétak nebo
brokolice. Dale je obsaZen v jedlych motskych tasach a rostlinnych olejich. Je taktéz

ziskavan od bakterii z tlustého stfeva, které piirozen¢ stteva osidluji [7].

Vitaminy skupiny B jsou nutné k pfeméné Zivin na energii. Napomahaji zlepSit
regeneraci jaterni tkané a jeji odolnost vii¢i moZnym toxiniim, piisobi na krvetvorbu a
ovlivituji kvalitu pokozky. Denni davku pokryje napi. 100 g kutfeciho masa + 100 g

celozrnného chleba se slune¢nicovymi seminky [7].
Vitamin C je nejvyznamnéjSim antioxidantem, tzn., Ze brani v Cinnosti
nebezpecnym volnym radikdlim a predstavuje velmi dileZitou roli v prevenci vSech

civiliza¢nich chorob. Nedostatek vitaminu C vede k unavé ¢i ke zhorSeni imunity. Jako

denni davka se doporucuje napi. 100 g jahod + 150 g rajcat [7].

3.2.6 Mineralni latky

Mineralni latky neobsahuji Zzadnou energetickou hodnotu, ale pro organismus jsou

naprosto nezbytné. Pfedstavuji vyznam pro rast a tvorbu tkani, aktivuji, reguluji a
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kontroluji latkovou vyménu v téle a maji spolutcast na vedeni nervovych vzrucha.

Mineraly lze podle mnozstvi potiebného pro cloveka délit na:

vvvvvv

fosfor, hoi¢ik, draslik, sodik, chlor a sira,

o mikroelementy — jejich potfeba se pocita v miligramech. Lze sem zatadit zelezo,

jod, zinek, méd’, mangan, chrom, selen a dalsi,

o stopové prvky — potieba se pocitd v mikrogramech a patii sem kiemik, vanad, nikl

a dalsi [14].

Pro optimalni pfisun mineralii se doporucuje zvysit konzumaci ovoce a zeleniny,
jist rizné druhy ofiskt, kupovat kvalitni jednodruhové oleje, konzumovat libové maso,

celozrnné vyrobky a polotu¢né mlécné vyrobky [14].

3.2.7 Pitny rezim

Voda je pro lidsky organismus velice nezbytna. Je rozpoustédlem vétSiny Zivin,
napomaha regulovat t&lesnou teplotu a umoziiuje travici procesy. Clovék vydrzi nékolik
tydna bez potravy, avSak bez vody nejdéle 7 — 10 dni. Nedostatek vody v téle se projevuje

zahusténim télesnych tekutin a mozek tuto skute¢nost ohlasuje pocitem zizné [14].

Denni pfijem vody by mél byt 2 — 3 litry vhodnych tekutin. Nejvhodné;si
tekutinou je kvalitni pitnd voda o teplot¢ 8 — 10 °C. Sycené vody jsou méné vhodné
z diivody neptijemného nadymani a dokdzou rychleji utlumit zizen, coz ma za nasledek
mensi ptisun tekutin [14].

Pitny reZim nelze feSit ¢ernou kavou, colovymi ndpoji, silnym ¢ernym cajem,
sladkymi limonadami ani mlékem. Cerna kéva, Eerny ¢aj a colové napoje obsahuji kofein,
pricemz muze dojit ke snizeni zavodnéni, k uzkostem, nepozornosti, neklidu a

hyperaktivité. Mléko je povaZzovano spiSe za potravinu a k hrazeni potravin se tedy nehodi

[14].

3.2.8 Zasady stravovani déti

Hlavni roli pro stravovani déti maji Zeny, jelikoz ovliviiuji strukturu stravy celé

rodiny a vytvareji tak stravovaci ndvyky déti pro jejich budouci Zivot. Je dalezité, aby déti
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byly vedeny ke spravnému stravovani, protoze tak budou chranény pied zdravotnimi
obtizemi. DéEti by mély mit pestrou a vyvazenou stravu, ktera odpovidd kvantitativnim i
kvalitativnim zasadam a spravné vyzivé. Vyznamny je piedev§im dostatecny piisun tekutin
a dodrzovani stravovaciho rezimu s péti dennimi davkami potravin. Détska strava by vSak
nemeéla obsahovat uzeniny, které jsou charakteristické velkym obsahem tuku, kofeni a soli.
Déle by mély byt v jidelnicku omezené smazené a tuéné pokrmy, détmi oblibené sladkosti

a slazené napoje ptivadé&jici do organismu zbyte¢ny cukr [8].

Velkou chybou pfi spravném stravovani je vynechani snidané. Divodem mohou
byt neurotické potize ze strachu pied Skolou, ale také to, ze déti vstavaji pozd¢ji a na
snidani jim nezbyva cas. Dité¢ poté zacne mit ve Skole hlad a pfestdva se soustfedit na

Skolni praci [8].

U ditéte Skolniho veku, které se stravuje ve Skolni jidelné, je potfeba v domacim
stravovani dohlizet na pfisun potravin, které Skolni jidelna nemtize poskytnout
Vv potfebném mnozstvi. Jedna se zejména o zeleninu a ovoce, polotu¢né mléko, nizkotu¢né
mlécné vyrobky a dostatek tekutin. K zdsaddm sprdvného stravovani lze také zatadit

dodrzovani zakladnich hygienickych navyku [8].

3.3 Skolni stravovani

Pritkopnikem spoleéného stravovani v Ceské republice byl obuvnik Tomas Bata.
V roce 1910 se vydalo denn& az 3 000 jidel pro 600 stravnikil. Skolni jidelny v Ceské
republice funguji jiz 70. let a ¢eské stravovani je tak povazovano za raritu. V 70. a 80.
letech 20. stoleti se ve $kolnich jidelnach stravovalo 90 % déti. Po roce 1990 se Skolni

jidelny staly soucasti §kol a nékteré jidelny samostatnymi pravnimi subjekty [29].

Ve vétsing kol jsou vedouci jidelen podiizeni fediteli Skoly, rozpocet uréeny pro
jidelnu neznaji a tak nemohou ovlivnit nakup zafizeni ani potravin. Na zéklad¢ uspornych
opatfeni jsou sniZovany pocty pracovnikil, pracovni ivazky jsou kraceny a to Casto az pod
unosnou mez. Typickym znakem je spojovani funkce hospodarky Skoly a vedouci jidelny
do jednoho pracovniho Uvazku, bez ohledu na pracovni zatizeni. Pfiprava pokrmil ve
Skolni jideln€é vyzaduje znalost mnoha ptredpisii, dodrzovani pfisnych zdsad hygieny,

spravné vyrobni praxe a zdravé vyzivy [32].
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3.3.1 Spotiebni ko$

Skolni stravovani se fidi dle norem, které jsou dany legislativou a jejich
dodrzovani je dulezitym ukazatelem kvality prace jidelny. Tyto normy d¢€li spotiebované
potraviny do skupin a uvadéji, kolik gramii potravin dané skupiny musi stravnik dostat.
Dulezitym ukazatelem kvality prace jidelny a predmétem kontrol Ministerstva
zdravotnictvi, Ceské $kolni inspekce je spotiebni ko$, ktery slouZi pro mechanismus
vypoctu spotfeby a porovnani s normami. Spotiebni ko§ vznikl na zacatku 90. let a
dopliovan je predevSim zdravymi potravinami, které v dobé jeho vzniku nebyly tolik

znamé. Pro spotiebni koS plati tato pravidla:

o PInéni norem je vyhodnocovéno pouze pro Skolni stravovani,

. Do spotieby je zapocitavana nakupni vaha potravin, napi. brambory se slupkou,

o Norma spotieby je stanovena pro danou vékovou kategorii, napt. 7 — 10 let,

o Norma spotieby je stanovena pro danou vékovou kategorii pouze na obéd nebo na

celodenni stravovani,

o Jestlize stravnik odebira jinou denni kombinaci jidel, napf. dopoledni svacinu,
norma je poté urcena tak, zZe se celkové denni vyzivové davky pocitaji v priméru —
18 % na snidani, 15 % na pfesnidavku, 35 % na obéd, 10 % na odpoledni svacinu a

22 % na vecerfi,

o Jidelna je povinna provadét vypocet plnéni norem, pravidelné kazdy mésic, kdy je

stanoven prumér na zéka v dané kategorii,

. V kazdé¢ skuping je tolerance dodrzovani spotieby obvykle +- 25 %, pficemz normu
spotfeby cukrii a tukli neni mozno piekrocit nad 100 %. Ovoce, zelenina a lusténiny

se naopak plnit musi pouze jen nad 100 % [24].

3.3.2 Skolni jidelna a financovani

Zakladni Skoly a Skolska zafizeni, jsou zakladany kraji, obcemi a svazky obci,
pficemz hlavnimi zdroji finan¢nich prostiedkii jsou dotace ze statniho rozpoctu, ptispévky
plynouci z rozpoctu zfizovatele a jejich doplinkova ¢innost. Finanéni prostfedky mohou
Skolni jidelny také cerpat ze svych fondli a mohou jim byt poskytnuty penézité dary od
fyzickych a pravnickych osob [10].
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3.4 Pohybova aktivita

Lidské télo je vyvinuto k pohybu a aktivité. Ackoliv je v klidu, vytvaii dechové
pohyby, dochazi k cirkulaci krve, k srdeCnim stahtim, k pohybiim stfev a dalSich organt,
kterymi jsou i krvinky. Pro zachovani zdravi je nezbytnym a nejpfirozencjSim
predpokladem aktivni pohyb. Dilezita je také télesna zdatnost, kterd je charakteristicka
vytrvalosti, svalovou silou, pohyblivosti kloubti, Slach, vazti a koordinaci pohybu.
ob¢hu, plic a svalu [8].
Tabulka 1: Slozky télesné zdatnosti a vhodné pohybové aktivity k jejich rozvoji

Pohybova Vytrvalost |Svalova sila | Pohyblivost | Koordinace
aktivita

rychléd chiize |+ +
chiize do|+++ ++
kopce
béh, jogging |+ + + ++ + +
cyklistika +++ ++ + + 4+
plavani + 4+ +++ ++ +++
fotbal ++ + o+ ++ + +
tenis ++ +++ + 4+ P
kulturistika +++ + + +
gymnastika + ++ +++ +++
aerobik +++ + ++ 54+
joga + +++ T+
Jjizda na koni ++ + ++++++
prace na|++ +++ + + +
zahrad¢
Zdroj: [8]

Cviceni ovliviiuje nejen fyzickou stranku Cloveka, ale ma vliv i na zlepSeni
psychickych projevii. MliZe se jednat napt. o pozitivni vliv cviceni na zlepSovani depresi
zatizené psychiky, sniZzovani urovné Uzkosti, zvySovani pozitivniho sebehodnoceni a

posilovani psychiky v boji se stresem [5].
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3.4.1 Vyznam pohybu

Pohyb je nezbytny pro zachovani a upeviiovani normalnich fyziologickych funkci

organismu, kterymi jsou:

e zvySovani té€lesné zdatnosti,

e snizovani hladiny cholesterolu,

e prispivani k dusevni svézesti, zvySovani pocitu dusevni pohody a odolnosti vici
stresu, napomahani okysliceni mozku,

e pomahani proti bolestem v zadech,

e zpevnovani kosti a snizovani rizika zlomenin,

e zvySovani prokrveni kiize a tim i fyzického vzhledu,

e prevence chronickych neinfekénich chorob [8].

Pohyb dokaze vyjadtit pocity a nalady ¢lovéka a je tak jeho zdkladnim vyrazovym
prostiedkem. Pohyb tvofi az 55 % neverbdlni komunikace mezi lidmi. Hlavnimi
mimoslovnimi formami sdélovani jsou mimika obli¢eje, zaujaty postoj, pfimy dotyk,
kterym muze byt podani ruky ¢i pohlazeni, gestikulace a gesta, pohledy oci aj. Pohybova
¢innost mé také socializatni funkci a to predevSim pro déti. Dulezitd je fyzicka sila,
obratnost a kondice. Pii Usp&Snych sportovnich vykonech a dal§ich pohybovych aktivitich
dochazi v mozku k vyplavovani nervového prenasece — dopaminu, ktery pfenasi pohybové
impulzy a euforické pocity. Dopamin sniZuje stres, jelikoz jsou v mozku aktivovany
oblasti, které navozuji v psychice clovéka pocit radosti a S§tésti, dobrou ndladu a
vyrovnanost. Pohybova ¢innost je proto vhodna pro traveni volného ¢asu déti i dospélych a

muze slouzit jako preventivni prostfedek proti nezddoucim socidlnim vlivim, jako jsou

drogy aj. [8].

3.4.2 Pohybové aktivity déti ve Skolnim prostiedi

Nejlépe se navyky pro podporu zdravi formuji spontdnné tim, jak kolem sebe déti
vidi ptiklady zdravého chovani. Hodiny télesné vychovy, ale 1 celkovy rezim Skoly by mél

vychézet z pozadavkill na zdravotné orientovanou zdatnost zakii. Pohyb by mél byt soucasti
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vyuky 1 celého chodu Skoly. Nepfimétenou zatéz pro détsky organizmus piedstavuje
predev§im strnulé sezeni v lavicich. Skola by méla zajistit, aby $kolni sedaci nabytek
svymi rozméry vyhovoval télesnym parametram kazdého ditéte. BEhem dne je tfeba ménit
pii uceni pracovni polohy a dle potfeby do vyuky zafazovat jednoducha protahovaci

cviceni [8].

Télesna vychova je obvykle dotovana 2-3 hodinami tydné€, které ovSem
nepokryvaji skutecnou potfebu pohybu déti. Dilezita je pohybova aktivita déti
V odpolednich hodinach, kdy se odbourava stres, ktery se nahromadil béhem dne. Déti by
se mély pohybovat alespoit dvé hodiny denné. Skolni t&lesna vychova by méla rozvijet
vSechny slozky télesné zdatnosti v ramci moznosti ditéte, bez ohledu na stres z netispéchu
a s pochopenim télesnych aktivit, pro které ma dité predpoklady. Zakladem pro hodnoceni
ditéte v télesné vychové by mély byt jeho postoje k pohybovym aktivitam a zmé&ny mezi
vychozim a hodnocenym stavem télesné a duSevni kondice. Hodnoceni by mélo byt na
urovni individudlniho programu, ktery napomaha k odstranéni nalezenych nedostatkli a
zaka motivuje k Cinnostem, jez zvlada fyzicky i psychicky a poskytuje mu tak prozitek a

relaxaéni efekt, jenz by se mohl stat trvalou soucasti jeho zivotniho stylu [8].

V soucasnosti, v Ramcovém vzdélavacim programu pro zékladni vzdélavani, je
télesnd vychova chapana jako soudast vzdélavaci oblasti ,,Clovék a zdravi®, ktera se déli do
dvou vzdélavacich obort: ,,Vychova ke zdravi a ,,T¢lesna vychova®. Télesna vychova je
spojena s vychovou ke spravnému dennimu rezimu pohybovou aktivitou, ktera je zaméfena
na télesnou, duSevni a socialni stranku ¢lovéka a na komplexni relaxaci a regeneraci

organizmu [8].

3.5  Zivotni styl sou¢asné mladé populace

Prudké zvySovani vyskytu obezity v poslednich desetiletich, kdy se obezita od
roku 1980 téméf zdvojnasobila, S sebou nese mnoho véznych disledkli v podobé rozvoje
chorob podminénych zpilisobem stravovani a Zivotnim stylem. Dle udaji Svétové
zdravotnické organizace (Word Health Organization — WHO) z roku 2008 disponuje 1,5
miliarda dospélych osob obezitou, pficemz je obezita uvadéna jako pata celosvétova

pficina smrti. Na jeji pfimé nasledky zemfe ro¢né 2,8 milion dospélych jedinct [3].
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Zvysujici se vyskyt obezity, zejména mezi détmi a dospivajici populaci, je
z dlouhodobého hlediska zdvaznym medicinskym problémem, protoze u takovychto déti
roste riziko onemocnéni v dospélosti. Jedna se také o celospolecensky problém zasahujici
genetickymi faktory, lze poukdzat na velké mnozstvi proménnych, jenz ptsobi pfi vzniku
obezity soucasn¢ a komplexné¢ a které by méla prevence zohledinovat. Na vznik obezity
pusobi cely soubor faktorti Zivotniho stylu. Vedle vyzivy je to pohybova aktivita, resp.
pomér mezi piijmem a vydejem energie, socialni, ekonomické a psychické faktory dané
rodinou, ve které dit¢ vyrGstd, prostfedi Skolnich zafizeni, plsobeni reklamy spolu

s neschopnosti déti reklamé odolavat, moéda ur¢itého zivotniho stylu aj.[3].

3.5.1 Obezita

Pohyb patii mezi zékladni biologické projevy a potieby lidského zivota.
V poslednich desetiletich dasledkem védeckotechnického rozvoje a zménami zivotniho
stylu klesé jeho celkové mnozstvi, pfestoze se neméni genetické vybaveni jedince, a tedy i

jeho potieba pohybovych aktivit [8].

Mezi jeden z nejvétsich zdravotnickych problémi, ktery je spojen s nedostatkem
pohybu, je obezita. Obezita vznikd nadmémym nahromadénim tuku v podkozni tukové
tkani i kolem wvnitinich organii. Pro nadvédhu a obezitu je charakteristicky projev vyssi
télesné hmotnosti, nez piislusi jedinci v daném véku, daného pohlavi a urcité télesné
vysky. Pfi¢inou obezity je nadmérné piijimani potravy u ¢lovéka, jenz disponuje nizkou
pohybovou aktivitou. Tyto pfi¢iny jsou souc¢asti zivotniho stylu. Duvodu k pfejidani je
mnoho, pfi¢emz nejcastéj$i je neomezovana chut’ k jidlu, nékdy tmyslné prekrmovani,

jindy muze jit o zvySeny piijem potravy pii psychickém napéti. [8].

Obezita se vyskytuje jiz v détském veku, kdy pfic¢inou muze byt kromé podilu
dédi¢nosti také nadmérny piivod energeticky bohaté stravy a nedostatek pohybové
aktivity. Jako velmi negativni se jevi skute¢nost nepravidelného a nevhodného stravovani.
Spousta déti nesnidd, nesvaci a jejich prvnim dennim jidlem je obéd ve Skolni jidelné.
K nadbyte¢nému piivodu energie v potravé prispivaji i slazené néapoje, které¢ jsou détmi
velmi oblibené. Vztah hmotnosti k télesné vysce je povazovan za nejtésnéjsi. Se vzrustajici

vyskou jedince roste i jeho hmotnost. Proto je-li tfeba posoudit, zda je hmotnost jedince
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pfiméfena, musi Se posuzovat ve vztahu k vysce. Vztah mezi vySkou a hmotnosti vyjadiuji
rizné indexy. V soucasné praxi se pouziva Kk hodnoceni hmotnosti ve vztahu k vysce tzv.
Body Mass Index, ve zkratce BMI, jehoz velikost uzce souvisi s mnozstvim télesného
tuku. Lze jej pocitat dle vzorce (hmotnost v kilogramech délend druhou mocninou vysky

v metrech [19].

BMI = hmotnost (kg)/ vy§ka? (m)

Tabulka 2 Hodnoty posuzujici skladbu téla

BMI kg/m2 Kategorie
pod 18,5 podvdha
18,5-24,9 norma
25-29,9 nadvaha
30-34,9 obezita 1. stupné
35-39,9 obezita 2. stupné
nad 40 obezita 3. stupné

Zdroj: [8]

U détské a adolescentni populace se nedoporucuje tato kritéria pouzivat vzhledem
ke skute¢nostem, Ze v pritbéhu ristu a vyvoje se méni slozeni téla a s tim také hodnoty
BMI. Obezita se da hodnotit také podle procenta télesného tuku a podle jedné metodiky
jsou déti ve véku 3 — 18 let s obsahem télesného tuku 25 % (chlapci) a 30 % (divky)

povazované za obézni [11].

Pravidelna pohybova aktivita je diileZitd nejen jako prevence obezity, ale je
jednou z podminek dobrého zdravi a zdravého Zivotniho stylu. K pravidelné pohybové
aktivité patfi celd tada fyziologickych, ale také socidlnich Uc¢inka. Je povaZovana za
prostfedek seznamovani se s prostfedim, uceni se, jak ovladat své télo, jak si poradit se
svym okolim a tim nabyt potfebné zkuSenosti. Pohyb predstavuje pro ¢loveka druh
prostiedku, kterym muze vyjadiit sdm sebe, umoziuje mu komunikovat s ostatnimi,
napomaha mu ziskavat sebevédomi, hodnoceni sebe samého. Jedna se tedy o cely komplex
lidského chovani, které zahrnuje vSechny pohybové cCinnosti ¢loveéka, pohybové ukoly
kazdodenniho zivota, pracovni a jiné ucelové pohyby, télesnou vychovu, sport a

pohybovou rekreaci [11].
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Schéma 2: Pohybové aktivita ve vztahu s jejimi determinantami
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transport

Zdroj: [11]
3.5.2 Nedostatek pohybu

Dalsi zanedbatelnou pti¢inou zivotniho stylu je nedostatek pohybu. Divodem je
dlouhé dopoledni sezeni ditéte ve Skolnich lavicich. V odpolednich hodinach déti pokracuji
V sezeni pii zajmovych aktivitach a pfi pfipravé na vyucovani na dal§i den. Vecer opét
vétSina déti travi Cas u televize nebo u pocitacl. Jen mala ¢ast déti se kromé povinné Skolni
télesné vychovy zabyva mimoskolnimi sportovnimi ¢innostmi. VéEtSina obéznich déti se
télesnému cviceni vyhyba. Pti¢inou mize byt jejich neobratnost, ktera je jednak zdrojem

vysméchu ostatnich spoluzakd, jednak pfi¢inou horsi znamky z télesné vychovy [17].
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3.5.3 Navykové choviani ve vztahu k pocitaci

V soucasné dob¢ se hovoii stale vice o zvySujici se zavislosti déti na pocitacovych

hrach a internetu. PocCet hodin stravenych u pocitacl, na telefonech ¢i tabletech stale

nariistd a tim nastavaji mozna ohrozeni déti, kterd jsou ztejma. Jedna se o:

zanedbavani skoly,

zaostavani v socialnich dovednostech,

rizika pro zdravy vyvoj pohybového systému (zejména v souvislosti
s dlouhodobym sezenim),

rizika poskozeni zraku,

zanedbavani realnych vztahl pro povrchni kontakty na internetu apod.[16].

Podle Hospodaiskych novin lze povazovat za nemocné déti ty, které stravi hranim

na pocitaCich ¢i tabletech asi Ctyfi hodiny tydné. Jako prevence zavislosti na pocitacich

slouzi:

Intervencni programy — prace odbornikti na adiktologii s zaky zakladnich Skol
ukazaly, ze programy zaméiené na prevenci ve Skolach funguji a dokazou zpomalit
nebo oddalit rizikové chovani déti. Vyzkumnici sledovali dva tisice zaka Sestych
tfid. Polovina se programi Ucastnila, polovina ne. Po jejich skonceni obé skupiny

experti porovnavali.

Terapie — pokud dité stravi u pocitae pres 40 hodin tydné, zanedbava Skolu,
hygienu ¢i stravovani, lze jej povazovat za zavislé. Témto détem pomaha terapie,
kterou se zabyvaji adiktologové. Jednotlivé pfipady jsou posuzovany odborniky a

nasledné jsou navrhnuta nejlepsi feseni.

Vyuka rodi¢d — jiz v matetskych Skolach jsou ucitelky vedeny Kk podporovani
komunikace rodi¢i s détmi. Rodice povzbuzuji fotkami déti pfi hrach a akcich a je

kladen dirraz na to, ze hrat si a povidat s détmi je nenahraditelné [16].
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3.6 Preventivni programy WHO na podporu zdravi, spravné vyzivy a

aktivniho Zivotniho stylu

Skoly jsou samy zavédzany Ramcovym vzdélavacim programem (RVP), kde se
snazi napliiovat aspekt vychovy. K tomuto uéelu existuje v Ceské republice fada
preventivnich programii, které umoznuji Skoldm ushadnit splnéni jejich tkolu v této
oblasti. Vedle programt se nabizeji také preventivni akce, kampané a vychovné programy,
které sice nespliiuji charakteristiky ucelenych preventivnich programi, ale jejich cile se
shoduji. Pestra nabidka preventivnich programi Skoldm umoziiuje vybrat si takové, které

jsou pro né piinosné v dané chvili [3].

Aby zapojeni Skoly do preventivniho programu plnilo sviij ucel a pomohlo
zkvalitnit vychovu v dané oblasti, pro kterou byl program vybran, je nutné, aby si skoly
umély mezi programy spravné vybrat. U programil, za kterymi stoji statni, vefejna ¢i
soukroma instituce, je vé€tsi pravdépodobnost fungovani a Uc€innost. Je prokdzano, ze

dlouhodobé¢ programy vykazuji vétsi ucinnost [3].

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) zformulovala v roce 1986 na své prvni
konferenci na podporu zdravi v Ottavé Chartu podpory zdravi, kterou nasledovaly dalsi
dokumenty, napt. deklarace na podporu zdravi nebo doporuceni expertniho vyboru WHO o
podpote zdravi skrze Skoly. Na tvorbé preventivnich programt se podili nejen WHO, ale
také tada spolupracujicich organizaci. Piikladem je iniciativa Focusing Resources on
Effective School Health (FRESH), ktera byla ptedstavena v roce 2000 v Senegalu.
Hlavnimi partnery WHO pfi realizaci této iniciativy jsou UNESCO, Svétova banka a
UNICEF [3].

3.6.1 Health Promoting School (HPS)

Na toto doporuceni navazala WHO aktivitou nazvanou Global School Health
Initiative s cilem zlepsit celkovy zdravotni stav vefejnosti prostiednictvim pusobeni na
Skolni komunity, kterymi jsou zaci, studenti a ucitelé a také na vné&jsi prostiedi — rodina a
spolecenstvi, v némz se déti pohybuji. Pro tento ucel byl vytvofen preventivni intervencni
program nazvany Health Promoting School, v Ceské republice znamy jako Skola

podporujici zdravi [3].
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Jeho hlavnim cilem je zapojit co nejvice skol a vytvofit tak sit’” spolupracujicich
subjektl, které by mély mit schopnost vytvofit stalé a vyvazené Skolni prostiedi pro zdravy

Zivot, praci a vzdélavani [3].

3.6.2 Nutrition-Friendly School Initiative (NFSI)

L4

Mezi nejnovéjsi intervenéni programy WHO patii program nazvany Nutrition-
Friendly Schools Initiative (NFSI), ktery se zameétfuje na rozvoj zdravého Skolniho

prostiedi a klade dliraz zejména na spravnou vyzivu a zdravy Zivotni styl [3].

Hlavnim cilem NFSI je vytvofit rimec a moznosti pro dal$i preventivni programy,
projekty a kampané a pokud mozno také v navaznosti na stavajici programy, zejména HPS,
zlepsit Skolni prostfedi s ohledem na zdravy vyvoj déti. Dulezitym ukolem je také
vyznamng¢ zlep$it vychovu ke zdravi s diirazem na nutriéni vzdélavani tak, aby déti ziskaly
béhem Skolni dochazky schopnosti samostatného rozhodovédni, védomi osobni
zodpovédnosti za vlastni zdravi a kli¢ové kompetence v oblasti zdravi, spravné vyzivy a

zdravého Zivotniho stylu [3].

Dal$im cilem programu NFSI je vytvofit prostor pro spolupraci s kliCovymi
partnery (stakeholders), a to nejen srodici, ale i se $irS§i rodinou, zfizovateli kol a
s odborniky z obortu zabyvajicich se zdravim a spravnou vyzivou [3].

V neposledni fadé je dilezitym cilem umoznit $kolam akreditovat se jako Skola zdravé
vyzivy. Tato akreditace ma slouzit k tomu, aby rodi¢e vybirajici Skolu pro své déti méli

moznost zhodnotit cile a priority jednotlivych $kol v této oblasti [3].

3.7  Instituce pro traveni volného ¢asu

3.7.1 Neziskové organizace

Za neziskovou organizaci lze povazovat tu, ktera je zaloZena za jinym ucelem, nez

je dosazeni zisku. Neziskové organizace se dé€li na statni a nestatni.

Statni (vladni, vefejné) neziskové organizace se podileji predev§im na realizaci
vykonu vetejné spravy. Patii sem zejména piispévkové organizace, které nejsou zalozeny
k ucelu podnikani a k produkci zisku, ktery by mohl byt rozdélen mezi jednotlivé ¢leny

organizace [13].
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Nestatni (nevladni, ob¢anské, soukromé) neziskové organizace (dale jen ,,NNO®)
jsou zalozeny na principu sdruzovani osob spolupracujicich v daném prostoru, jenz vytvari
rizné typy soukromych neziskovych organizaci, jejichz hlavnim cilem je vzajemné

spolupracovat v dané oblasti zajmu [13].

Neziskové organizace, které pracuji sdétmi a mladezi jsou prispévkové
organizace deéti a mladeze a obcanskd sdruzeni. Pfispévkové organizace mohou byt
zalozeny statem dle zakona ¢. 218/2000 Sb., o rozpoctovych pravidlech nebo mohou byt
ziizované zemnimi samospravnimi celky dle zakona ¢. 250/2000 Sb., o rozpoctovych
pravidlech izemnich rozpoctl, zakona ¢. 129/2000 Sb., o krajich a zakona ¢. 128/2000 Sb.,
o obcich. Zpiasoby financovani, jiné organizaCni zalezitosti a Upravy pozadavkd na

kvalifikaci pedagogickych i nepedagogickych pracovnikil upravuji ministerstva CR [13].

Sdruzeni vznika registraci u ministerstva vnitra a mohou jej zakladat fyzické i
pravnické osoby. Navrh na registraci podavaji nejméné tii osoby, kdy alespon jedna z nich
musi byt starsi 18 let. MSMT poskytuje vypsané dotované programy na podporu nestatnich

neziskovych organizaci, které maji za cil:

o podporovat rozvoj v oblasti prace s détmi a mladezi,

o podporovat vytvareni nabidky aktivit pro volny ¢as déti a mladeze zajistované
NNO,

. podporovat mimoskolni aktivity,

. podporovat mobilitu a mezinarodni spolupraci mladeze,

. zvySeni odbornosti pracovnikt NNO.

Také ministerstvo vnitra a organy vefejné spravy vypisuji programy na podporu
¢innosti s détmi a mladezi. Prostfedky jsou pfidélovany granty a jsou ucelové vazany na

dany program [26].

Diilezitym a nenahraditelnym organem v nabidce volnocasovych aktivit je dana
obec se samostatnou ptisobnosti, které zdkon o socialné-pravni ochrané¢ déti uklada
vytvaret ptedpoklady pro kulturni, sportovni a jinou zdjmovou a vzdélavaci ¢innost déti a
mladeze. Povinnosti obce je sledovat vyuziti volného ¢asu déti, nabizet programy pro

vyuziti volného ¢asu a spolupracovat se Skolami a dal$imi subjekty [12].
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3.7.2 Ziskové organizace

Subjekty plsobici na trhu, které nabizeji détské volnoCasové aktivity, jsou
komer¢niho zéakladu a ziizovany jsou na zakladé Zivnosti. Subjekty, starajici se o napli
volného ¢asu déti a mladeze mohou byt détské herny, internetové kavarny, matetska centra
apod., které na zdkladé¢ komerce nabizeji rGzné aktivity, ale nesnazi se o vychovné
pusobeni. Tyto subjekty mohou byt zalozeny jednak na zaklad¢€ zivnosti ,,Mimoskolni

vychova a vzdélani, nebo Zivnosti ,,Poskytovani sluzeb pro rodinu a domacnost* [12].

Pro poskytovani péce o déti na zakladé zivnosti, je dulezité splnit pozadavky
vyhlasky ¢. 410/2005 Sb., o hygienickych pozadavcich na prostory a provoz zafizeni a
provozoven pro vychovu a vzdélavani déti a mladeze, ktera byla novelizovana vyhlaSkou
¢. 343/2009 Sb. Tyto podminky neplati u Zivnosti ,,Poskytovani sluzeb pro rodinu a
domacnost®, kde nejsou vyzadovany hygienické podminky a podnikajici osoba nemusi

splnovat kvalifika¢ni pozadavky [13].

Siroka vefejnost se stale vice zapojuje do mimoskolnich aktivit déti a mladeze,
kdy jsou vybudovana détska herni centra a kouty. Déti tak mohou v téchto zafizenich
spole¢né s rodic¢i uskutecnovat své volnocasové aktivity a zaroven tyto herni prostory plni
ulohu mimoskolniho vzdélavani. Vyznam hernich center napoméaha détem i dospivajicim
k rozvoji pohybovych ptedpokladt, socidlnich vztaht, je kompenzovan stres, déti se uci

vyuZzivat G¢elné ¢as a obohacuje se jejich emocionalni zivot [13].

3.7.3 Poslani instituci

Velmi podstatnou integralni soucasti strategického zaméteni instituci je poslani.
Poslani vymezuje ucel a smysl, kvili kterému instituce existuje. V obecné roving se jedna
o0 vizi a misi dané instituce a v konkrétngj$im vyjadieni je to pak zamér a cil. VSechny tyto

slozky strategického zaméteni jsou hierarchicky usporadané [18].

37



Schéma 3: Strategické zaméteni instituci

Integrujici
A
Vize
Poslani
Zaméry
Cile
v
Specifické
Plany
Zdroj: [18]

Vize vyjadiuje to, ¢im by instituce méla byt; je zaméfena do budoucnosti,
predstavuje aspirace, aniz by blize specifikovala zptisob naplnéni téchto aspiraci. Obvykle
vize predstavuji mentalni pfedstavy manazerti o budoucnosti, které jsou t€zko uchopitelné,

efemérni, ale ptesto inspirativni [18].

Mise (poslani) je zformulovana vize. Verbalizace vize vede K jejim konkrétnim

odpovédim na otazky typu:
e Jaky je diivod nasi existence? Jaky je zakladni smysl naseho byti?
e Jaké zadvazky mame viici zjmovym skupindm?
e Co je jedine¢ného na nasi instituci? Cim je vyjime&na? Apod. [18].

DalSim krokem ke konkretizaci vize jsou zdméry. Zaméry zahrnuji financni i
nefinanéni zdjmy rlznych zajmovych skupin, umoZznuji a podporuji zdivodnéné

kompromisy, jsou motivujici a dosazitelné a jsou napti¢ funkcionalnimi oblastmi [18].

Cile pfedstavuji operativni vymezeni zaméri. Konkretizuji relativné obecné
vymezené zavéry a definuji pfesné to, ¢eho musi byt dosazeno, aby zaméry byly

realizovany [18].
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Plany urcuji konkrétni popis postupl pfi naplnéni cilli, v€etné zpiisobtl, termind,

osobni zodpovédnosti, alokace zdroji apod. [18].

3.7.4 Institucionalni analyza podle B. Malinowského

Zakladni soubor predpokladit kazdé kultury je vytvafen uspokojovanim
biologickych a zakladnich potieb ¢lovéka. Podstatné je fesit fadu problému jako je lidska
vyziva, reprodukce a hygienické potieby. Tyto problémy clovek fesi vytvorenim nového,
sekundarniho nebo umélého prostiedi. Toto prostiedi nese prvky své vlastni kultury a je
tieba, aby bylo neustale reprodukovano, udrzovano a fizeno. Kulturni vytvory znamenaji,
Ze se objevuji nové potieby a lidské chovani je podrobeno novym determinantam. Je tfeba
nezapomenout na potadek a zdkony, protoze kooperace je zdkladem vSech kulturnich
moznosti. Podle B. Malinowského se urcit¢ formy ekonomické organizace nachézeji i
v téch nejprimitivnéjSich kulturach a nejlepsiho popisu dané kultury lze dosdhnout

rozborem instituci, jenZ se v kultufe nachazeji, a tato kultura je jimi organizovana [9].

B. Malinowski popisuje funkci jako ,, uspokojeni potieby aktivitou, pri které lidské

bytosti spolupracuji, pouzivaji ndstrojit a spotiebovavaji zbozi“ [9, s. 53].

Funkciondlni analyzy definuje formy a vyznamy jak obvyklych, tak novych
objevi a idei. Aby byla provedena analyza instituce, je tfeba stanovit dulezité klicové

prvky, kterymi jsou: charta, personal, normy, hmotné zatizeni, aktivity a funkce.

Charta je ,, myslenka instituce, udrzovana jejimi cleny a vymezenda spolecnosti.
Funkce je uloha této instituce v ramci upiné kulturni soustavy, kterou sociolog provadéjici
vyzkum vymezil v primitivni nebo vyvinuté kulture “[9, s. 53]. Charta kazdé instituce se jevi
jako urcity soubor hodnot, kvili kterym se lidé sblizuji a do dané instituce pfichazeji.
Personal lze definovat ,, skupinou organizovanou na zdakladé urcitych zdasad autority, délby
funkci a rozdéleni vysad a povinnosti* [9, s. 57]. Pravidla a normy tvoii technické
dovednosti, pravni aspekty, mravni ptikazy, apod. Pravidla i persondl urcité instituce
vychazeji z charty a jsou na ni zavislé. Nezbytnou soucasti kazdé organizace jsou hmotné
predpoklady, pod které spadd vybaveni majetku, okolni prostfedi, nastroje, financni
prostiedky aj. Existence instituce by byla bez téchto piedpokladii nemozna. Aktivity

spadaji pod cinnosti dané organizace, pro které by organizace vznikla. Rozdil mezi
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aktivitou a pravidlem je podstatny. Aktivita je velmi zavisld na sile a poctivosti ¢lend
organizace. Pravidla zndzoriuji idedl vykonu, avSak nemusi byt ve skute¢nosti naplnéna.
Aktivity jsou charakteristické pro konkrétni chovani, zatimco pravidla jsou v predpisech a

natizenich [9].
Schéma 4 Zakladni prvky funkcionalni analyzy instituci podle B. Malinowského

Charta

N

Personal Normy

\ /

Hmotné zatizeni

|

Aktivity

!

Funkce
Zdroj: [9]
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4 Prakticka cast

Tato ¢ast diplomové prace se zabyva vyzkumnym Setfenim vybrané instituce, tj.
Zakladni §koly v Litvinové — Hamru (dale jen ,,ZS8“) a v navaznosti na teoreticky vyklad je
zde popsano a analyzovano stravovani zakli a jejich pohybové aktivity ve Skolnim

prostiedi.

Na zéklad¢ institucionalni analyzy je cilem zhodnotit ZS, jednak z hlediska
dodrzovani zasad zdravého zivotniho stylu a zaroven z hlediska finan¢niho. Primarnim
podkladem pro zpracovani praktické &asti byly rozhovory s personalem ZS, tykajici se

stravovacich navyk a pohybovych aktivit déti.

4.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu je pfedev§im zhodnotit, zda si vybrand instituce plni své vefejné
poslani. Dal$im cilem je posuzovani sportovnich aktivit a stravovacich moznosti, které
jsou Vvnabidce ZS. Zvyzkumu néasledné vyplyvaji nedostatky, které jsou poté

charakterizovany a pro tato zjiSténi jsou navrhnuta doporuceni k jejich zlepSeni.

4.2 Metoda vyzkumu

Pro vyzkumnou cast je formulovéana hypotéza, zda si vybrana instituce plni své
vetejné poslani z hlediska zdravého Zivotniho stylu. Vyzkumna ¢ast charakterizuje

sportovni aktivity a moznosti stravovani dané instituce, ktera byla pro tuto praci zvolena.

StéZejni ¢asti je analyza Skolni jidelny, kterd je strukturovéana dle funkcionalni
analyzy dle polského antropologa Bronislawa Kaspera Malinowského a pro kterou bylo
poskytnuto dostate¢né mnozstvi podkladl pro jeji zpracovani. V této Casti je jako prvni
popsana charta, ktera stavi lidi do pozice €lenil instituce. Dalsi bod se zabyva persondlem,
ktery ma povinnost starat se o Skolni jidelnu. Dilezitou soucasti analyzy jsou normy,
zasady a smérnice, kterymi se persondl dané instituce tidi. Déle je popsdno hmotné

zafizeni Skolni jidelny, které analyza taktéZ povazuje za dilezitou soucést kazdé instituce.
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Navazujici kapitoly obsahuji charakteristiku stravnikli, ekonomické aspekty,
provoz jidelny a nabidku pokrml. Analyza ziskanych dat je vypracovana na zaklade¢

pozorovani v terénu, dotazovani a osobnich rozhovorti s persondlem a zaky ZS.

4.3 Charakteristika ZS Litvinov — Hamr

Budova ZS oteviena v roce 1959 se nachdzi v pifjemném a poklidném prostiedi
V blizkosti lesa v okrajové ¢asti mésta Litvinov - Hamr. Jedna se o mensi rodinnou $kolu,
kde se vétSina zak, rodicii a zaméstnancti znaji osobné a maji k sob¢ blizky vztah. V roce
2015 navstévovalo $kolu 280 zakt. Skola poskytuje svym zakim kvalitni a odborné
vzdélani v pfijemné atmosféie. Vyuka zde probiha dle skolniho vzdélavaciho programu

,.Skola hravé a zdraveé®.

Pod ZS se nachazi budova Stfedni odborné $koly Litvinov — Hamr (dale jen
,SOS%), kterd nabizi maturitni, u¢ebni a nastavbové obory. SOS je po celou svou historii
od roku 1962 spojena s vyukou tradiénich krusnohorskych femesel a sluzeb. ZS a SOS
maji spolecnou chodbou propojené dvé télocvicny, které vyuzivaji béhem vyuky télesné

vychovy.

4.3.1 Historie ZS Litvinov — Hamr

V roce 1953 se zacala stavét budova ZS a predpokladalo se, Ze bude v brzké dobé
oteviena. Trvalo vSak Sest let, nez se tak stalo. Vyskytovaly se stidle nové potize, které
ukonceni stavby oddalovaly. Dne 30. srpna 1959 probéhlo slavnostni otevieni Skolni
budovy, kterého se zucastnila i Ceska televize nataéenim. Slavnosti se za¢astnilo mnoho

pozvanych hostli, obyvatel Hamru a déti — budoucich zaku [33].

4.3.2 Zamé&feni ZS Litvinov — Hamr

Od skolniho roku 2007 — 2008 probiha na ZS vyuka podle §kolniho vzdé&lavaciho
programu (dal jen ,,SVP“) ,Skola hravé a zdrav&“. Poslanim Skoly je vychovat slusné,

vzdélané a zdravé obCany ptipravené pro Zivot v dnesni promeénlivé realité svéta za pomoci
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her, projektového vyucovani, formou besed, exkurzi, vyuky v pfirod¢, vyletl, navstév

divadel a kin, plaveckého bazénu, skoly v ptirod¢ aj.

Na zéakladni Skole byla spln€na kritéria oteviené vzajemné komunikace a za
vstiicnost a spolupréci s rodi¢i ziskala znacku ,,Rodi¢e vitani“. Skola i nadale usiluje o
zlepsovani vztahti mezi uciteli, détmi a rodici tak, aby Skolu povazovali za ,,svou* a méli
zajem ji nadale podporovat. Zaci se mohou podilet na chodu $koly, Ggastnit se p¥ipravy a
realizace Skolnich akci. Oceiiuje se jejich iniciativa a otevira se pro n¢ prostor k podileni se

na vefejném zivot¢ skoly.

4.3.3 Skolni vzdélavaci program ,,Skola hravé a zdravé

Cil SVP ,,Skola hravé a zdravé“ vystihuje metody a formy préace, kterymi chce ZS
dosdhnout kvalitniho zdkladniho vzdélani, zamétfeného na utvafeni a rozvijeni klicovych
kompetenci zakd. Jednim ze zaméfeni 8koly v ramci SVP je ,,Clovék a zdravi, zdravy
zivotni styl“, na zakladé kterého ZS podporuje zaky ve sportovni vychové a zagastiuje se
ve velké mife rliznych sportovnich soutézi mezi Skolami Litvinova a okoli. Cilem tohoto
zaméfeni je vést zaky ke zdravému Zivotnimu stylu. Formou zajmovych utvari ZS
podporuje u zaka dal§i rozvijeni pohybovych dovednosti, kultivovanost projevu a

harmonicky rozvoj osobnosti.

4.4 Sportovni aktivity ZS Litvinov — Hamr

Zakladni Skola své zaky aktivné zapojuje do Skolnich 1 mimoskolnich sportovnich
aktivit. ,,Nase Skola potada ve sportovnich aktivitach celoro¢ni soutéze, z nichz nékteré
jsou podporovany MSMT a jsou na Girovni okresu. Jedna se spiSe o pratelské turnaje mezi
Skolami. Mame sestaveny rozpis téchto soutézi, kde ptipadaji 1 — 2 turnaje na mésic (Viz.
piiloha ¢. 7). Dale provozujeme nabidku sportovnich krouzku, kterymi jsou tanecky (1.

stupett), tane¢ni (1. a 2. stupeii), bfisni tance (1. stupei) a volejbal (2. stupett).*!

1 Osobni rozhovor s ugitelkou t&lesné vychovy Mgr. Ing. Hanou Hakalovou
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4.4.1 Télesna vychova

Hlavnim cilem tohoto pfedmétu je komplexni vzdélavani zaka v problematice
aktivniho pohybu jako vyznamného Cinitele plisobiciho na zdravotni stav a harmonicky

rozvoj ditéte.

Zaci se seznamuji sriznymi riziky, kterA ohrozuji zdravi v b&nych i
mimotadnych situacich, osvojuji si dovednosti a zpusoby chovani, které vedou k zachovani
¢1 posileni zdravi, a ziskavaji potiebnou miru odpovédnosti za zdravi vlastni i zdravi
jinych. Té¢lesnd vychova také plni funkci vlastni pravidelné seberealizace v oblibeném
sportu zaka. Zaci si osvojuji zasady zdravého Zivotniho stylu a jsou vedeni k jejich
uplatiiovani ve svém zivoté€ i k osvojovani tcelného chovani pfti rizikovych situacich i pfi

mimotadnych udalostech.

ZS se d8li o provoz dvou t&locviten se Stfedni odbornou skolou Litvinov — Hamr,
které vyuzivad ke sportovnim Skolnim i mimoSkolnim aktivitdim. Obé télocvicny maji
rozméry 24mx12m a disponuji veSkerym vybavenim, kterd jsou pro télocviény typicka
(viz. priloha ¢. 2). T¢€lesna vychova je realizovana v 1. a 5. ro¢niku po 2 hodinach tydné,
dle ramcové vzdélavaciho programu (RVP) a vychazi ze vzdélavaci oblasti ,,Clovék a

zdravi‘,

Po cely rok podstupuje télocvikarka Mgr. Ing. Hana Hakalova s détmi rizné
cviky, kde s nimi rozviji ptedevsim rychlost, obratnost, vytrvalost, ohebnost a silu. Od jara
na podzim vykondvaji déti atletiku a micové hry, kde se zabyvaji vytrvalosti a rychlosti a
v zim¢ se jednd o gymnastiku, mi¢ové hry a plavani, kde je rozvijena jejich obratnost a

sila.
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Tabulka 3: Hodnoty BMI zaki tiidy IX. A

Trida IX. A BMI
Chlapci Divky

‘:’c’:‘;“ ‘:z'g‘)a Vytka (cm) | Vaha (kg) | SMaPC | Divky
175 70 175 50 22,86 16,32
170 65 153 47 22,49 20,07
165 55 160 65 20,20 25,39
173 73 173 53 24,39 17,70
180 81 162 55 25,00 20,95
187 86 167 50 24,59 17,03
168 72 173 80 25,51 26,72
173 60 175 75 20,04 24,48
160 53 158 29 20,70 19,63
171 59 163 59 20,17 22,21
177 58 170 58 18,51 20,06
163 63 171 73 23,71 24,96
159 45 17,79

173 70 23,39

Zdroj: interni zdroje, vlastni zpracovani

Ttida IX. A ma celkem 26 zakt, z toho 12 chlapct a 14 divek. Z 12 chlapcti ma
10 chlapcti BMI v rozmezi od 18,5 do 24,9, coz znamena, ze se nachazeji v normé. Ostatni
2 chlapci se nachazeji se svym BMI v kategorii od 25 do 29,9, tedy v nadvaze. Ze 14 divek
maji 4 divky BMI pod 18,5, tedy maji podvahu. Dalsich 8 divek ma BMI od 18,5 do 24,9,
kdy se nachazeji v normé& a ostatni 2 divky maji nadvahu, jelikoZ jejich BMI je v rozmezi

od 25 do 29,9. Rozdily BMI chlapct a divek z IX. A lze vidét na grafu 2 a 3.
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Graf 2: Grafické znazornéni hodnot BMI chlapct IX. A
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Zdroj: interni zdroje, vlastni zpracovani
Graf 3: Grafické znazornéni hodnot BMI divek IX. A
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Zdroj: interni zdroje, vlastni zpracovani
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4.4.2 Zapojovani zakii k pohybovym aktivitam béhem vyucovani

Déti jsou k pohybovym aktivitam béhem vyucovani zapojovany piedevsim na 1.
stupni, jelikoZ je velmi obtizné udrzet jejich pozornost béhem vyucovani. Ve vyucovacich
hodinach se provadéji jednoduché pripravné cviky, dechova cviceni, procvi¢ovani jemné a
hrubé motoriky a relaxacni chvilky, které trvaji zhruba 10 minut. V kazdé trid¢ se na 1.

stupni nachazeji koberce, kde se dané cviky provadéji.

Na 2. stupni je pohybové aktivity pomérn¢ méné, jelikoz je zde kladen vétsi diraz
MSMT na znalosti zakt. Napf. ve vyu¢ovaci hodiné matematiky Zaci vykonavaji ,,behaci
cviceni® kdy jsou po tfidé vyveéSeny zlomky, zaci museji vyhledat jejich dvojice a nasledné

si je museji zapamatovat. Zaci tak vykonavaji sportovni aktivity a zaroven cvi¢i pamét’.

4.4.3 Moznosti vyuziti pohybu o prestavkach

Budova ZS ma 3 patra, pfi¢emz kazdé patro disponuje hracimi koutky, které Zaci
mohou vyuzit k riznym aktivitim. Maji zde moznost vyuZzivat o prestavkach pingpongové
stoly ¢i stolni fotbalky (viz ptiloha ¢. 3 —4). V kazdém patie je soucasti kamenné podlahy
skakaci pandk, ktery zaci velice radi vyuzivaji (viz ptiloha ¢. 5). Dale se v kazdém
poschodi nachazi prostornd a pohodlnd pohovka, kterou zaci mohou béhem piestavky

vyuzit k relaxaci (viz piiloha ¢. 6).

4.4.4 Program ,,Hravé zij zdravé“

Soutéze se zcastnila téida V. B. Zakladni program této soutéze je strukturovan na
4 tydny. Kazdy tyden je soutéZnim tfidam zptistupnéna nova lekce v podobé hry, ktera
umoziuje détem plnit zabavné tkoly vztahujici se k tématu dan¢ho tydne.

Cilem soutéze je pracovat na zmén¢ stravovacich navykt s diirazem na spravnou
skladbu jidelni¢ku a spravny jidelni rezim. Kurz sleduje mimo jiné i pohybovou aktivitu
déti a snazi se motivovat je ke sniZeni Casu traveného sledovanim televize nebo hrani

pocitatovych her [31].
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4.4.5 Program ,,Sapere — védét, jak zit*

Této soutéze se zucastnili zéci tiid IX. A, IX. B a IX. C. Soutéz je organizovana
dle pravidel Evropské charty SAPERE zalozené kralovskym nafizenim Belgie z roku 2005
[30].

Této soutéze se zucastnili zaci tiid IX. A, IX. B a IX. C. Cilem této soutéze je
neformalnim zptisobem vzbudit a rozvijet u zadkt zakladnich a stfednich Skol zajem o
zdravy zivotni styl, v¢etné¢ zdravé vyzivy. Soutéz je zakladni soucasti prevence zaki a
dospélych proti obezité, porucham pifijmu potravy apod. Soutéz se zaroven snazi rozsitit
praktické a teoretické znalosti a védomosti zakli v oblasti zdravého Zivotniho stylu v¢.
zdravé vyzivy. Nepostradatelnou soucasti soutéze je vzdjemnd spoluprace ucitell,
pfedavani si zkuSenosti ohledné zdravého Zivotniho stylu v€. zdravé vyzivy a zdravého

stravovani zakl a dospélych.

4.4.6 Program ,OVOV* (Odznak VSestrannosti Olympijskych Vitézii)

Celorepublikova soutéz byla zaloZzena olympijskymi Sampiony Vv desetiboji,
Robertem Zmélikem a Romanem Sebrle s cilem motivovat déti ke sportu na zaklads
vlastni zkuSenosti. Ve skolnim véku zazili odznak zdatnosti a to je vedlo nejen k desetiboji,
ale 1 ke konceptu sbirani odznaki a zlepSovani se. ,, Kdyz se clovek zlepsuje, motivuje ho to

a tak ma chut sportovat. “[22].

Skolaci plni v rdmci OVOV devét disciplin a k tomu jednu ze ti volitelnych. Dle
vykonll mohou Z4ci ziskat bronzové, sttibrné zlaté ¢1 diamantové odznaky. Ti nejnadané;si
mladi sportovci se pies Skolni a krajska kola mohou probojovat az do republikového finale,
kde mohou zazit neopakovatelnou atmosféru velké sportovni akce a setkaji se s desitkami
olympionikli a sportovnich osobnosti. Discipliny se mohou ucastnit také dospéli, napt.

ugitelé [22].

Do této soutéZe je zapojena cela ZS a to zdivodu zjisténych nedostatki
v nékterych tfidach, co se tyka Spatné obratnosti v télesné vychoveé. V této soutézi je
kladen duraz predevSim na obratnost, silu, rychlost a vytrvalost — to, co dité¢ potiebuje.
Tato soutéz ma velké Gspéchy. Béhem celého Skolniho roku déti plni discipliny a na konci
Skolniho roku (v kvétnu) jejich opravy. VSechny vysledky se posilaji do Prahy, kde na

zékladé dokumentace zaslou ZS ziskané odznaky — medaile a ti nejlepsi jsou zapisovéani do
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tabulky, ze které 20 déti z kazdé vékové kategorie postupuji do republikového finale. Do
republikového findle se muze postoupit dale pres okresni a nasledné krajské kolo (z
krajského kola postupuje pouze prvni umistény). Loni mé&la ZS 3 déti, které byly
nahradniky, coz je do druhého mista pod ¢arou postupujicich na republikové finale (viz.

ptiloha ¢. 8).
> Celkové hodnoceni z roku 2015 — okresni kolo

e 7ici ZS se i pies silnou konkurenci probojovali mezi ty nejlepsi a odvezli si 8

medaili

e zlato ziskali Filip Senkyfik ze IV. A, Patricie Prantova ze VI. A a Tereza Liskova
ze VII.B

e stiibro si odvezl Pavel Pagac ze IV. B a Sasa Letilova ze VI. A

e bronz ziskala Lucie Vrbova a Vojtéch Seveik, oba z V. A, Sara Zabéhlicka ze

VII. A

Obriazek 2: Vysledky soutéze OVOV ZS

B e
i

W\
.

_______

Zdroj: vlastni zpracovani

49



4.5 Stravovaci moznosti ZS Litvinov — Hamr

Z4ci maji na vybér hned z nékolika moZnosti, jak se béhem dne ve $kole
stravovat. Nav§tévovat mohou kantynu, ktera se nachazi u vchodu ZS, dale je $kola
zapojena do projekti ,,Ovoce do $kol“ a ,,Mléko do skol*, které jsou dotované Evropskou
unii a v neposledni fadé maji moznost navstévovat Skolni jidelnu, ktera se nachazi
v budové naproti ZS. Skolni jidelné se nasledné vénuje kapitola 4.6, kde je podrobena

analyze podle B. Malinowského.

45.1 Kantyna

Sortiment potravin ve skolni kantyné nevyhovuje pravidlim zdravé vyzivy a je
velmi skromny. Nabizeno je zde Cerstvé sladké pecivo, oplatky, slazené napoje, Zvykacky,

oblozené chlebicky z velkovyroby a dotovana mléka KRAVIK.

Ceny zbozi, kromé mlék KRAVIK, jsou vétsi nezli v obchodech, piesto Zaci

nejsou odrazeni a v kantyné nakupuji téméf denné.

4.5.2 Projekt ,,Mléko do Skol*

ZS je zapojena od roku 2011 do programu ,Mléko do $kol“, kde hlavnim

dodavatelem mlé¢nych vyrobki je mlékarna Hlinsko, a. s.

V nabidce dotovanych mléénych vyrobkli jsou nabizena ochucend mléka
s nazvem KRAVIK s piichuti jahody, vanilky, bananu, ¢okolady a maliny a mléka bez
prichuti. VSechny tyto vyrobky maji tucnost 1,5 %, jsou oSetfeny tak, aby bylo mozné
dlouhodobé skladovani pti teplotach do 24 °C, a jsou baleny do 250 ml krabiéek s bréckem
[21].

Mléko KRAVIK je dostupné pro celou kolu. Ceny jsou vyrazné nizsi nez
v obchodé€. Cena neochucen¢ho mléka je 4,- K¢ a cena ochucené¢ho mléka je 5,- K¢. Je zde
také moznost zakoupit ovocny jogurt v hodnoté 4,- K¢. Kazdy zdk ma pravo denné na

odbér jednoho dotovaného mléného vyrobku.
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Tabulka 4: Nabizené dotované vyrobky

Nazev produktu Dotovana cena | Plna cena
Ochucené mléko KRAVIK, 250 ml 5,00 K¢ 12,00 K¢
Neochucené mléko KRAVIK, 250 ml 4,00 K& 14,00 K¢
Ovocny jogurt Jogobella, 150 g 4,00 K¢ 13,00 K¢

Zdroj: vlastni zpracovani

4.5.3 Projekt ,,Ovoce do Skol“

Dle nafizeni vlady &. 478/2009 Sb. byl schvalen program Evropské unie a Ceské
republiky ,,Ovoce do kol“, do kterého je ZS piihlasena od roku 2009. Na &erstvé ovoce a
zeleninu maji narok zcela zdarma vSichni Zaci 1. az 5. ro¢nikt. Cilem tohoto projektu je
zvysit u déti oblibu ovoce a zeleniny, prispet ke zméné jejich stravovacich navykt, bojovat
proti obezité, a tak zlepSit zdravotni stav mladé populace. Dalsim efektem by mélo byt

celkové zvyseni spotieby ovoce a zeleniny [28].

Dodavatelem jsou Tereziny lazné¢ Dubi a zdarma dodavaji ovoce pro zaky 1.
stupné minimalné 1x v mésici. Povéfena osoba, tj. vedouci jidelny ptebira ovoce od
dodavatele a predava jej tfidnim ucitelim 1. stupné, ktefi si od ni ovoce prevezmou a

dohlédnou na omyti ovoce pied konzumaci.
4.6  Analyza $kolni jidelny ZS Litvinov — Hamr

Stravovani na ZS je provozovano ve $kolni jidelné. Skolni jidelna je samostatna
budova a Zaci do ni vstupuji ze dvora, pficemZ museji nejdiive vyjit ze Skoly ven a poté
ujit par metrd, aby se dostali do budovy $kolni jidelny. Zaci se do jidelny chodi stravovat
etapové, coz zajiStuje efektivni a rychly vydej obéda a déti tak nemusi podstupovat cekani

ve frontach.
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> Skolni jidelna je v provozu v pracovni dny:

o Vydej obédti Mateiska Skola Jefabinka: od 10.35 hod — do 11.00 hod. do vlastnich

gastro nadob,

o Vydej obédu jako doplikova ¢innost: od 11.00 hod. — do 11.30 hod. do vlastnich

nadob,

o Vydej obédt pro ziky a zaméstnance ZS Litvinov — Hamr a SOS Litvinov — Hamr:
od 11.30 hod. —do 13.40 hod.,

o V piipadé nemoci zdka je mozné vydat jidlo do nosi¢lii na jidlo pouze prvni den

nemoci v dobé do 11,30 hod.

Stravnici maji na vybér pouze z jednoho chodu. Cena obéda, mimo hlavni chod
zahrnuje polévku, napoj a dle financnich moznosti maji stravnici k dispozici dezert ¢i
ovoce. Zalezi na vedouci $kolni jidelny, jak v dany mésic hospodafi. Skolni jidelna je
schopna denné pfipravit maximalné 300 obé&dd. Obedy jsou vydavany na zakladé
ptihlaseni a zaplaceni a to prostfednictvim karti¢ek, pomoci kterych stravnici jidlo obdrzi.
Karticky se prodéavaji v hodnoté 35,- K¢ a slouzi kuchatkam k evidenci, aby védély, zda

ma stravnik obé&d zaplaceny.

4.6.1 Charta

Poslanim skolni jidelny je nabidnout stravnikiim kvalitni a zdravé pokrmy, které
jsou v ramci moznosti $kolni jidelny. Dalsi ¢innosti $kolni jidelny je vychova ke zdravému
zivotnimu stylu. Personal se snaZi ucit déti, jak se spravné stravovat a aby se tak stravovaly

v dalsich letech.
4.6.2 Personal

Hlavni ¢innosti spojené se Skolni jidelnou zajiStuje vedouci Skolni jidelny, pani
Jana Dohnalova. Tuto pracovni ¢innost vykonava jiz 12 let a to fadné a svédomite.
Vedouci $kolni jidelny ma k dispozici pocitacovy software, ktery vyuziva pro plynuly chod
celé $kolni jidelny. V soucasné dobé neni nikdo schopen z persondlu ZS zastoupit vedouci

skolni jidelny, z divodu chybéjici kvalifikace v tomto odvétvi.
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Na ZS jsou zaméstnany 4 kuchaiky na plny uvazek a to od pondéli do patku
vV dennim rozsahu 8 hodin. V kuchyni plisobi jedna hlavni kucharka, ktera je ptfimo
podiizena vedouci Skolni jidelny. Ostatni 3 kucharky jsou pomocné, které vykonavaji napi.
myti veskerého nadobi, uklizeni kuchyné, ¢isténi, loupani a strouhani surovin nebo vareni
téstovin. Dle slov pani Dohnalové jsou vSechny kuchaiky plné vytizeny a v ptipadé
nepfitomnosti jedné z nich by v kuchyni mohl nastat provozni problém. Ve skolni jidelné
také pravidelné puisobi uklizecka a to v dobé pied podavanim obédii a po skonceni provozu
Skolni jidelny.

Schéma 5: Organizacni struktura jidelny

é N
evidence v pocitatovém komunikace
- vedouci Skolni jidelny > i
softwaru s dodavateli —
~ @ ! o :
y obiednavky surovin
evidence majetku hlavni kucharka !
i ptijem a vydej ze
deni Getmictvi skladu
vedeni GCetnictvi | pomocné kuchatky l
¢ vedeni administrativy
kalkulace obsdii |+ pfiprava obédu !
¢ ptihlaSovani ob&édu
vydej obédi v
l odhlaSovani stravniki
konzumace obédl \/
l platby obéda
stravnici

V2 B

zaméstnanci ZS,

SOS

zaci ZS ucni SOS, cizi

Zdroj: interni zdroje, vlastni zpracovani
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Pedagogické hledisko

Dohled nad zaky ve $kolni jidelnd ZS zajistuji zaméstnanci (pedagogidti
pracovnici §koly, p¥ipadné jini zaméstnanci §koly). Dohled nad zaky SOS, ktefi se taktéZ
V jidelng stravuji, je zajiStén smluvné. Rozvrh dohledu je vyvéSen v jidelné na nésténce.
Dohlizejici pracovnici maji povinnost vydavat pokyny K zajisténi kazné zaku,

hygienickych a kulturnich stravovacich navykd.

Dohlizejici pracovnici sleduji zejména reakce stravnikii na mnozstvi a kvalitu
jidla (teplota, chut, vzhled, mnozstvi soli a koteni). V ptipadé pochybnosti mohou
stravnici své pripominky zapsat do provozni knihy, ktera je k témto ucelim ve stravovacim
zatizeni vedena. Dale pracovnici sleduji zpisob vydeje stravy, dodrzovani hygienickych
pravidel, dodrzovani jidelnicku, sleduji Cistotu vyddvaného nddobi, piiborli a tacl a

reguluji osvétleni a vétrani.

4.6.3 Normy, zasady, smérnice

Skolni stravovani je v Ceské republice fizeno legislativou. Plati zde nékolik
pravnich ptedpist, které¢ jsou ve Skolnim stravovani velice dualezité, pouzivaji se v ném

nejcastéji a jsou zasadni z pohledu rodict, jejich prav a povinnosti.

o Skolsky zakon €. 561/2004 Sb. — $kolni jidelna je obvykle soudasti skoly a proto se
musi fidit Skolskym zakonem. V piipadé jidelny jako soucasti Skoly plni vétSinu
predepsanych povinnosti predepsanych Skolskym zakonem vedeni Skoly. Jestlize by se
jednalo o jidelnu jako samostatny subjekt, musi se jeji teditel tidit Skolskym zakonem
v plném rozsahu. Skolsky zakon popisuje pravni postaveni $kolniho stravovani v ramci
celého Skolského systému. Tento zakon urcuje napft., pro které stravniky je jidelna urcena,
Vv které dny a za jakych podminek nebo komu lze pfiznat pravo na dotovany obéd. Definuje
obecné podminky plateb za Skolni stravovani od stravnikd a zpisob financovani jeho

nakladu od statu.

W

. Vyhlaska o $kolnim stravovani ¢. 107/2005 Sb. — tato vyhlaska je provadécim
predpisem Skolského zakona, uptfesnuje nékteré podrobnosti, které se tykaji pouze Skolnich
jidelen. Napf. jak ma byt Skolni stravovani organizovéano, kde miize byt poskytovano, jaké

typy zafizeni Skolniho stravovani jsou a jaké sluzby mohou poskytovat. Podstatnou
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soucasti vyhlasky jsou dvé dilezité prilohy. Prvni, nazvana Vyzivové normy pro Skolni
stravovani, uréuje vyzivové parametry jidel, kterd museji byt podavand ve skolnich
jidelnach. Tento soubor norem se nazyva spotfebni ko$ (viz. kapitola 3.3.1). Druhou
ptilohou jsou Financni limity na nakup potravin a je stanoveno, v jakém cenovém rozmezi

musi jidelna pokrmy pfipravovat.

. Vyhlaska o hygienickych pozadavcich na stravovaci sluzby ¢. 137/2004 Sb. —
vyhlaska je uréena pro vSechny provozovny, kde se pfipravuji pokrmy. Provozovnami se
mysli nejen Skolni jidelny, ale také jidelny firem, nemocnic, domovt dichodcti, restaurace,
provozovny rychlého obcerstveni apod. Popisuje, jaké pozadavky se kladou na provoz
takového zafizeni z hlediska hygieny, jaké parametry musi spliiovat podavana jidla a jsou
stanoveny hlavni zasady provozni a osobni hygieny v uvedenych provozech. Ve vyhlasce
je napf. urceno, ze teplota teplych pokrmi servirovanych stravnikovi na talit musi byt
nejméné 60 °C a nevydané obédy se po uplynuti stanovené lhity nesmi uchovévat,

skladovat, zchlazovat, znovu vydavat apod.

Povinnosti vedouci Skolni jidelny je fidit se platnymi pravnimi ptedpisy, vnitinimi
predpisy, smérnicemi a fady. S vnitinimi ptedpisy, které upravuji prava a povinnosti
pracovniki Skolni jidelny, museji byt obeznameni vSichni zaméstnanci $kolni jidelny, za

coz odpovida hospodaika.

Nejen zaméstnanci Skolni jidelny, ale 1 celé Skoly jsou povinni dodrZovat
bezpecnost a ochranu svého zdravi a zdravi ostatnich osob. Dale jsou povinni fidit se dle
protipoZzarnich ptedpisii a evakuacnim planem. Zaméstnanci jsou pravidelné proskoleni
V oblasti problematiky bezpe€nosti a ochrany zdravi pfi praci. DéEti jsou povinny dbat

taktéZ na bezpecnost a na ochranu zdravi svého, 1 spoluzak.
4.6.4 Hmotné zarizeni Skolni jidelny

Skolni jidelna je velmi dobie prostorové feSena. Jidelni stoly jsou napevno
spojeny se zemi a zidle jsou pak spojeny se stoly, coz strdvnikim umoziuje
bezproblémovou manipulaci s ticy a jidlem. Stoly navic poskytuji pohodiné usazeni.
Skolni jidelna je schopna svym vybavenim zvladnout pfipravit obéd az pro 500 stravniki.
Prostory jidelny budi ptfijemny dojem. Stoly i zidle disponuji pestrymi barvami a na zdech
jsou kresby jidel od zakd, ktefi se tak podileli na vzhledu Skolni jidelny. Jidelni stoly jsou

od sebe vzdaleny vyhovujicim zptisobem, coZ stravnikim umoziuje plynuly priachod.
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V jidelné se nachazi vydejni okénko, kde jsou vydavany veskeré pokrmy. Vedle vydejniho
okénka se nachazeji nadoby s napoji, které jsou k dispozici vsem stravnikiim béhem obéda.
Soucasti jidelny je také okénko, kde stravnici odkladaji Spinavé nadobi. U hlavniho vchodu
se nachazi nasténka, kde je vyvésen provozni fad Skolni jidelny a jidelnicek se seznamem

ob&di na dalsi den a seznam alergentl.

Kuchyné skolni jidelny je modern€ vybavena novymi konvektomaty (pfistroje na
pripravu jidel), lednicemi a myc¢kami. V kuchyni se vaii pomoci dvou energetickych zdroji

a to jsou elektiina a plyn.

4.6.5 Stravnici

Ve skolni jidelné odebiraji v prvé fadé ob&dy zaci ZS, dale uéni ze SOS, déti
z MS Jefabinka a pedagogové t&chto instituci. Celkovy poéet stravnikli ze dne 25. 2. 2016
je 276.

Tabulka 5: Pocet stravnikl $kolni jidelny ze dne 25. 2. 2016

Stravnici Pocet
DO 6 let (MS) 12
7-10let 70
11-14 let 47
Zaci nad 15 let 77
Pedagogové 70
Celkem 276

Zdroj: interni zdroje, vlastni zpracovani

4.6.6 Ekonomické aspekty

Ceny obédi se 1isi dle vékovych kategorii stravniki a jsou v rozmezi od 20,- K¢
do 29,- K¢. Cena jednotlivé jidla se sklada ze tii Casti a to z finan¢nich nakladt na
potraviny, které plati rodice, ddle mzdové reZie plynouci ze statniho rozpoctu a z vécné

rezie vyplyvajici z prostredkl ztizovatele (ndklady spojené s provozem Skolni jidelny).
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Tabulka 6: Naklady na pfipravu jednoho obéda

Vvék Finan¢ni normativ (K¢) | Mzdové naklady (K¢) | Vécné naklady (K¢) | Celkem (Kc)
do 6 let 20 7 8 35
7-10let 23 7 8 38
11-14 let 25 7 8 40
Zacinad 15 let 26 7 8 41
ucni SOS 26 7 8 41
dospéli 28 29 7 8 44
dospéli SOS 29 7 8 44

Zdroj: interni zdroje, vlastni zpracovani

Graf 4: Naklady na piipravu jednoho obéda ve ve€kové kategorii do 6 let

Celkm 35 K¢

M Finan¢ni normativ
4 Mzdové naklady

L Vécné naklady

Zdroj: interni zdroje, vlastni zpracovani

Graf znazoriuje naklady vynaloZené na piipravu jednoho obéda. Nejveétsi castka
na obéd je placena rodi¢i. Druhou nejvétsi Castkou jsou vécné naklady (elektiina, plyn,
voda, topeni, opravy a udrzba, pojisténi), které jsou déleny poctem uvarenych obédu. Dle
vyhlasky €. 107/2005 Sb. jsou na thradu vécnych a mzdovych nakladt poskytovany dotace

na cely obéd v ramci urCenych finan¢nich a vyzivovych norem.
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4.6.7 Provoz skolni jidelny

Vedouci Skolni jidelny odpovidd za spravny a plynuly chod provozu. Nese
odpovédnost za vykony vSech kuchaiek, komunikuje a podepisuje smlouvy s dodavateli,
zajistuje objednavky a dodavky surovin. Dale zabezpecuje zdravotni nezavadnost surovin
a vydanych hotovych pokrmu. V neposledni fad¢ je jeji naplni prace administrativa s tim
spojend. Zejména evidenci piihlaSek novych stravniki., kde se zapisuji novi stravnici.
Zajemci o stravovani se ve Skolni jideln¢ je vystavena tzv. ,karta strdvnika®, kde je nutno
nasledné vyplnit jeho kiestni jméno, pfijmeni, datum narozeni, bydlisté, do jaké tfidy chodi
a kontakt na rodice. Strdvnik ma moznost zaplatit obédy bezhotovostné nebo platbou
v hotovosti. Jestlize se jedna o bezhotovostni platbu, jsou mu vystaveny veskeré informace
na jaké Cislo uctu peniz zaslat, o jakou castku se jedna, do kdy se obéd musi zaplatit apod.
Dalsi administrativni ¢innosti je vedeni pokladni knihy. Jestlize se penize za ob&dy vybiraji
hotové, vedouci Skolni jidelny stravnikovi vystavi pokladni blok, kdy jeden zistava
stravnikovi a druhy nalezi vedouci Skolni jidelny. Vedouci ma dale stanoveny finan¢ni

limit, ktery nesmi byt pti nakupu potravin piekrocen.

Kevidenci a spravnému chodu Skolni jidelny vyuZzivd vedouci Skolni jidelny

pocitacovy program, ktery je tvofen dvéma agendami:

> Sklad

V této agendé¢ se eviduji ptijemky a vydejky potravin, skladové zasoby, uzavérky
a bilance. Vydejky kazdy den zpracovava hlavni kuchaika a ptijemky jsou zpracovavany
v okamziku pfijeti potravin. Poté vSe vedouci Skolni jidelny zaznamenava do pocitacoveého
programu. Jedna-li se o pfijemku, je nutno vyplnit dodavatele, ¢islo dodaciho listu,
mnozstvi surovin a jejich cena. Za mérnou jednotku je programem vypocitdna cena
celkova. V ptipad¢ vydejky se vypliuje jeji Cislo, predmét a datum.
> Stravné

Tato agenda obsahuje veskeré informace o stravovani. Jedna se napi. o seznam
vSech stravnikii, odhlasovani a ptfihlaSovani ob&dii. Rodi¢e maji moznost svym détem
uhradit ob&dy platbou v hotovosti nebo bezhotovostné. VétSina rodict vSak obédy hradi

pies ucet a to trvalym piikazem. Na konci Skolniho roku vedouci jidelny vraci ptipadné

pteplatky rodi¢iim zpét na jejich ucet.
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Skolni jidelna spolupracuje s nékolika dodavateli pro ziskani nejlevngjsich
kvalitnich surovin. Pro sestaveni jidelnicku je nutno brat v uvahu stavajici skladové zasoby
potravin. Mnozstvi a druh objednanych surovin tedy vzdy zéavisi na vytvofeni jidelnicku,
predpokladaném poctu stravnikii a finan¢nich limitech jednotlivych jidel. Vedouci jidelny
dle objednavek od stravnikll nasledné urcuje, jaké mnozstvi masa bude potieba objednat.
Na podobném principu je takto objednavano Cerstvé ovoce se zeleninou. Hlavni kucharka
ma za ukol provést kontrolu, zda dodané suroviny odpovidaji tdajim v pravodnich

dokladech a nasledné jej potvrdi podpisem a razitkem.
> Vydejka

Ve skolni jideln€ je velmi podstatnd evidence mnozstvi spotfebovanych surovin
na pripravu jidel. Hlavni kuchatka kazdy den, pted ptipravou obéda, zapisuje druh pokrmil
na zakladé jidelniho listku. Suroviny, které jsou na dany obéd potieba, kuchatrka normuje.
Kalkuluje mnozstvi vahovych jednotek surovin na dané jidlo a dle poctu stravniki, bude
potfebovat. VSechny tyto udaje musi zapisovat do vydejky podle norem, pro Skolni
stravovani a receptury jidel, které jsou obsazeny v platném Souboru receptur z roku 1980.

Vydejky jsou nasledné vkladany vedouci $kolni jidelny do agendy Sklad.

Vyhotoveni vydejky slouzi k porovnani rozdilu, ktery vznikl mezi planovanymi a
skutecnymi néklady na pfipravu jednoho obéda. Nasledné se rozdily ke konci Skolniho
roku musi pfibliZovat nule.

Priklad z praxe

V ptikladu je uveden celkovy pocet stravniki, vEetne pedagogii s tim, Ze Zadnému
Z nich obéd nebyl odhlasen. Pro ndzorny ptiklad byla vybrana krémové Spenatova polévka,
ktera je ve $kolni jidelné velmi oblibena. Celkovy pocet stravnika ze dne 25. 2. 2016 ¢ini
276. Nasledné bude tieba zjistit rozdil mezi planovanymi a skute¢nymi dennimi naklady na

uvarteni obéda.
Vedouci kuchatka postupuje nasledovné:

1. Vyplni datum a potfadové ¢islo vydejky

2. Nazev jidla s ¢islem normy

Napf. §penatova polévka (C. N. 101)
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3. Vyplnéni kategorie a poctu stravnikll v jidelné. Ke kazdé kategorii je pfifazena cena
obéda, kterou stravnik hradi. Finan¢ni limit (planovany ndklad) na nakup potravin, je

zjistén nadsobkem poctu stravnika s cenou obéda.

Tabulka 7: Kategorie a pocet stravniktl

Kategorie Vék Pocet stravniki | cena obéda | financni limit
I do 6 let 12 35 420,00 K¢
. 7-10 let 70 38 2 660,00 K¢
11B 11-14 let 47 40 1 880,00 K¢
V. zaci nad 15 let 77 41 3 157,00 K&
V. uditelé 70 44 3 080,00 K¢
Celkem 276 11 197,00 K¢

Zdroj: vlastni zpracovani

4. Dle norem, které se nachdzeji v Souboru receptur, se do vydejky zapoc€itd mnoZstvi
surovin, které je urceno pro kazdou kategorii a pocet stravnikii. V nasledujici tabulce jsou
uvedeny doporucené davky pro 1 osobu v gramech. Napt. kolik je potieba Spenatu do
Spenatové polévky.

Tabulka 8: Pocet gramti $penatu pro 1 osobu v danych kategoriich

Kategorie | pocet osob mnoZzstvi
l. 1 679
Il. 1 78 g
Il 1 89¢
V. 1 112 g
V. 1 112 g

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 9: Vypocet potiebného Spenatu pro vSechny stravniky

Pocet pocet grami na pocet g
Kategorie | stravniki 0sobu celkem
l. 12 67 804
. 70 78 5460
i, 47 89 4183
V. 77 112 8624
V. 70 112 7840
celkem 276 26911

Zdroj: vlastni zpracovani
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Vynésobeny pocet stravnikll s po¢tem gramu na osobu ukazuje, ze na Spenatovou
polévku pro 276 stravnikii je tfeba 26 911 g Spenatu, tedy 26, 911 kg. Dalsi potiebné
suroviny na piipravu pokrmil maji stejny vypocetni postup.

5. Ke kazdé spotifebované suroviné se vyplni cena za nakupovanou jednotku od dodavatele.

6. Mnozstvi spotiebovanych surovin je nasobeno s cenou za jednotku, z ¢ehoz plyne

celkova cena spotfebovaného mnozstvi potravin na dany obéd.

Tabulka 10: Vypocet ceny $penatu na piipravu polévky

Druh potraviny Celk:) ve’ Cena za jednotku Celkova cena
mnozZstvi
Spenat 27 27,50 K& 742,50 K¢

Zdroj: vlastni zpracovani

7. Poslednim krokem je soucet vSech celkovych cen potravin na uvateni daného obéda pro

276 stravniku.

Vedouci Skolni jidelny mé tak k dispozici pomoci vydejky udaje o skutecnych
dennich nékladech v porovnani s planovanymi naklady. Dale ma zodpové&dnost Cerpat a
dodrZovat finan¢ni limity dle vyhlasky €. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani. Tyto limity
nesmi dlouhodobé¢ piekracovat.

V uvedeném piikladé denni kalkulace nédkladl byl vypocitan rozdil mezi
planovanymi a celkovymi naklady — 4 139 K¢. Byly vypocitany denni naklady na piipravu
celého hlavniho chodu — $penatové polévky, kritich prsou s brambory, okurkového salatu
a Vvody, pfiCemz je mozno vypocitat jakd penézni Castka je skutecn€ vynalozena na

pfipravu obéda pro dané kategorie.
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. kategorie (pocet stravniki — 12)
12 /276 = 0,043
7 058 * 0,043 = 303,5 K¢

Pro kategorii 1. (do 6 let) bylo potfeba v dany den 303,5 K¢, tedy primérné skute¢né

naklady pro jednoho stravnika ¢inni 25,3 K¢&.

I1. kategorie (pocet stravnikt — 70)
70/276 = 0,254
7058 * 0,254 =1792,7 K¢

Pro kategorii Il. (7 — 10 let) bylo potieba v dany den 1 792,7 K¢&, tedy pramérné skute¢né

naklady pro jednoho stravnika ¢inni 25,6 K¢.

III. kategorie (pocet stravniki — 47)
471276 =0,170
7058 *0,170=1199,9

Pro kategorii I11. (11 — 14 let) bylo potieba v dany den 1 199,9 K¢, tedy prumérné skute¢né

naklady pro jednoho stravnika ¢inni 25,5 K¢.

IV. kategorie (pocet stravnikt — 77)
771276 =0,278
7058 * 0,278 =1 962,1

Pro kategorii IV. (nad 15 let) bylo potieba v dany den 1 962,1 K¢, tedy primémé skutecné

naklady pro jednoho stravnika ¢inni 25,5 K¢.
V. kategorie (pocet stravnikl 70)

70/276 = 0,253
7058 * 0,253 =1785,7
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Pro kategorii V. (pedagogové) bylo potfeba v dany den 1 785,7 K¢, tedy primérné

skute¢né naklady pro jednoho stravnika ¢inni 25,5 K¢.

Na uvedeném piikladu lze vidét, ze se od sebe liSi skutecnd a planovana cena

obéda. Nasledujici tabulka a grafickd znazornéni poukazuji na vzniklé rozdily.

Tabulka 11: Rozdil skuteéné vynalozenych nakladii a finan¢niho limitu plynouciho

z piikladu

Naklady l. 1. 1. V. V.
Planované 420 2660 1880 3157 3080
Skutecné 303,5 1792,70 1199,90 1962,10 | 1785,70
Rozdil 116,5 867,3 680,1 1194,9 12943
Rozdil v % 14 16 18 19 21

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 5: Skute¢né naklady a planované néaklady plynouci z piikladu
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Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 12: Rozdil mezi skute¢nou cenou a normovanou cenou obéda

Cena Kategorie
I 1l . V. V.
Placena 35 38 40 41 44
Skutec¢na 25,30 25,60 25,50 25,50 25,50
Rozdil 9,70 12,40 14,50 15,50 18,50
Rozdil v %

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf 6: Placena a skute¢na cena ob&da
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Zdroj: vlastni zpracovani

Obédy jsou ve skolni jidelné slozeny z riznych surovin, které se lisi svymi
cenami. Pokud by jidelnicky mély obsahovat plnohodnotné skolni obédy, v souladu se
zdravou vyzivou, musela by ZS ptedpokladat, e piiprava zdravéjsich jidel bude

nékladng;ji.

4.6.8 Jidelni listek

Jidelni listek na kazdy tyden sestavuje vedouci Skolni jidelny s hlavni kuchaikou
(viz ptiloha 12). Pfi vytvateni jidelniho listku se museji fidit spotfebnim koSem. Spotiebni
ko$ udava primérnou mésicni spotiebu masa, ryb, mléka, mlécnych vyrobki, tukl, cukri,
zeleniny, ovoce, brambor a lusténin na osobu a den v gramech dle vékovych skupin.
Tolerance spotieby je = 25 %. U spotieby tukl a cukrti nesmi byt pfekrocena hranice 100
%.

Skolni jidelna nabizi svym stravnikim domaci knedliky ¢&i vlastné vyrobené

buchticky s pudinkem, tudiz se nevafi z zddnych polotovari a vSechny pokrmy jsou
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vytvofeny v prostorach jidelny. Stravnikiim je podavéan pouze jeden druh hlavniho chodu a

Z napoju je na vyber vzdy minimalné ze dvou druhd.
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5 Zhodnoceni vysledkt a doporuceni

Zaci ZS maji na vybér z nékolika moznosti, jak se ve §kole stravovat. Mohou
vyuzit programy ,,Mléko do skol“ a ,,Ovoce do $kol“, do kterych je Skola zapojena. Dale
mohou vyuzit nabidku Skolni jidelny, ve které se dodrzuji vyzivové pozadavky urcené
spotfebnim koSem a stravnikim jsou tak poskytovany plnohodnotné obédy. Tato
alternativa stravovani je zaky vyuzivana nejCastéji a rodie tak maji piehled o tom, jaky
jidelnicek jejich dit¢ ma. Kucharky jsou vedené k motivaci vareni zdravych obédd a uci
deti, jak se spravné stravovat. To je zdkladnim pilifem k tomu, aby déti vedly i v prabéhu
dalsich let ke zdravému stravovani a bylo tak pfedchédzeno civilizacnim chorobam. Dalsi
moznosti jak se ve Skolnim prostiedi stravovat, je nakup potravin ve $kolni kantyn¢, ktera
naopak svym sortimentem neodpovidd vyzivovym pozadavkim. Nabidka svacin a
slazenych napojl timto nenabada zéky ke zdravejSimu stravovani.

vvvvvv

Skola poskytuje zakiim mnoho sportovnich pfileZitosti, pii¢emz nejdileZitéjsi
jsou hodiny télesné vychovy. Béhem prestavek mohou zéaci vyuzit vybaveni Skoly
k aktivnimu odpocinku. Tato vybaveni nejvice vyuzivaji Zaci 1. stupné. Ucitelé se snazi
déti zapojovat k pohybovym aktivitdm i béhem vyucovani, predevS§im na 1. stupni, kdy je
t&7ké udrzet pozornost déti ve skolnich lavicich. Zaci by méli byt vedeni k pohybovym

aktivitdm zabavnou formou, ktera je bude bavit a pfinese jim pocit radosti.

Na zékladé¢ osobnich rozhovorti a pozorovani ve Skolnim prostiedi, bylo
vytvoteno hodnoceni sportovnich aktivit a stravovacich moznosti, které je znazornéno
v nasledujici tabulce. Uréeno bylo 5 bodovacich urovni, které jsou blize popsany pod
nasledné pfifazeny ke kritériim dle dileZitosti. Dale je ke kazdému kritériu pfifazena véha,
pomoci které je zjisténo, na jaké urovni plni ZS své vetejné poslani z hlediska zdravého

zivotniho stylu.
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Tabulka 13: Bodovaci urovné

Nedostatecna

Velmi Spatna

Dobra

Velmi dobra

v | AW IN |-

Vyborna

Zdroj: vlastni zpracovani

Nedostatecné hodnoceni poukazuje pouze na nevyhody. Velmi Spatnd uroven
vyjadiuje stav, ktery by mohl byt v budoucnosti vylepSen. Dobra troveni znaci kvalitu, ale
je zde obcasné vychyleni. Velmi dobré hodnoceni pfindsi prostor pro piipadna zlepSeni.

Vyborna Groven urcuje pouze vyhody.

Tabulka 14: Vypocet hodnoty Grovné vefejného poslani z hlediska zdravého Zivotniho

stylu
L. B i . .y
Kritérium ?dovava Vaha Vypocet
uroven

Sportovni krouzky 3 0,05 0,15
Pohybové aktivity béhem vyuky 4 0,1 0,4
Vyl,fZI'tI’OkOh ke sportovnim ) 0,2 0,4
aktivitam

Vyk.)a.vem Skoly pro sportovni 5 01 0,5
aktivity

PInéni spottebniho kose 5 0,2 1
Vareni z polotovart 5 0,1 0,5
Provozni hygiena 5 0,2 1
Vedeni %alfu ke zdravému 4 0,05 0,2
stravovani

Uroven plnéni vefejného poslani 4,15

Zdroj: vlastni zpracovani
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Urovei plnéni vefejného poslani z hlediska zdravého Zivotniho stylu se pohybuje
na bodové hranici 4,15, coz pfedstavuje velmi dobrou troven. ZlepSenim nékterych kritérii

by ZS dosahla vyborného hodnoceni.

Zaci ZS maji na vybér ze $kaly sportovnich krouzkd, ale nabidka téchto krouzka
by dle autorky mohla byt SirSi. Jednd se vétSinou o sportovni krouzky, které jsou vhodné
spise pro divky (viz. kapitola 4.4.3). Skola by tedy mohla zavést krouzky, které by byly
vhodné i pro chlapce - napf. florbal, fotbal, basketbal, bojové sporty a obrana apod.

Na zaklad¢ osobnich rozhovorii s zéky 1. stupné bylo zjisténo, Ze by uvitali
cviceni, které by trvalo déle nez 10 minut. Cviceni by mélo byt pojato zabavnou formou,
aby déti zaujalo a nebyla to pro né pouze nutnost, kterd je povinna. Pedagogové by méli
Vv zacich probudit nadSeni z pohybu, aby mléddeZ chtéla v téchto aktivitdch déale pokracovat

1 ve svém volném d¢ase.

ZS se nachdzi na poklidném misté pobliz KruSnych hor, pfi¢emz se nabizi Siroké
vyuziti sportovnich aktivit v okoli. Moznosti vyuziti ke sportovnim aktivitdm jsou blize

charakterizovany v kapitole 5.1.

Jidelni listek je sestavovan dle spotfebniho koSe. Spotfebni koS se nejvice
zamétuje na konzumaci ryb, zeleniny a lusténin, aby byly splnény zasady zdravé vyzivy.
Skolni jidelna se #di spotfebnim koSem ve velké mife, a proto kritérium ,,plnéni

spotifebniho kose* bylo obodovano nejvyssi trovni 5.

Jidelni listek obsahuje velmi rozmanitou stravu, s minimdlnim poctem pokrmul
pochazejicich z polotovari. Pro kuchatsky personal neni dillezita pouze hodnotova skladba
jidelnicku, ale také je kladen diiraz na spokojenost zakii. Proto se snazi o moderné pojatou
kuchyni, ktera stravnikiim bude chutnat, ptesto, ze bude zdrava a bude obsahovat zeleninu
a lusténiny, které jsou méné preferovany.

Spravnému chovani pfi stolovani a k hygienické navyky jsou zajistény pedagogy,
ktefi na tyto dva dilezité faktory kladou diraz. Pedagogové jsou vzory pii samotném

stolovani a jsou odpovédni za ochranu zdravi a bezpe€nost v prostorach jidelny.

V provozni hygien¢ a v dodrzovani norem, zésad a smérnic nebyl shledan zadny problém.

Z hlediska zdravého Zivotniho stylu jsou Zaci informovani, ale podstatnou zasluhu

na jejich Zivotnim stylu maji pfedev§im rodi€e. Rodi€e nemusi byt vradmci této
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problematiky dostate¢n¢ informovéani a nemaji tak dostateCny piehled. Proto je také
dalezitd osvéta rodicl, kterda miize byt vedena formou informacnich letdkdi nebo
pravidelnych seminai, kterych by se mohli ucastnit rodice 1 s détmi. Aby zaci byli v této
oblasti motivovani, ziskavali by plusové body do hodnoceni u predmétli, jako je napf.

ptirodovéda, zdravotni vychova aj.
5.1 Naméty ke zlepSeni

> Zdravé svaciny

Na zaklad¢ osobnich rozhovort s zaky bylo zjisténo, Ze si vétsina kupuje svacinu
ve Skolni kantyné. Jsou ochotni utratit nemalé penize i presto, ze se nejedna o zdravou
stravu. Proto jednim z doporuceni je zavést zdravé svaciny, které by pfipravovaly kucharky
ve Skolni jidelng. Rodice by takto pfiplatili vynalozené néklady na ptipravu svacin k bézné
cen¢ obédi. Personal Skolni jidelny by se fidil vyzivovymi normami a energetickymi
davkami pro danou vékovou kategorii. Zaktim, ktefi by zdravou svadinu méli zaplacenou,
by byla rozdina povéfenym pedagogem béhem velké prestavky. Zaci by tak méli
doplnénou energii a vyrovnanou hladinu krevniho cukru, ktery vede k tomu, Ze nebudou
mit v prubéhu dne hlad a dostateény pfisun energic tak bude zajistén. Spravny piisun
energic také napomahd k vétsi soustfedénosti zaki pii vyuce. Nevhodnad svacina plna
jednoduchych sacharidii zptsobuje rychlé zvySeni cukru v krvi, ktery ma za nésledek

hyperaktivitu déti a naslednou tnavu. Tipy zdravé svaciny jsou nasledujici:

. Sendvice se Sunkou - sluneCnicovy chléb + margarin na potfeni + platky kriti

Sunky + platky eidamu + listy salatu a voda,

° Tvarohovy kelimek s bananem a miisli a voda,

o Bily jogurt s nastrouhanym nebo nakrajenym ovocem a voda,

. Syr cottage S nakrdjenou zeleninou na prouzky a ryzové chlebicky, voda,
. Ovocny salat s nasekanymi ofechy a platky kukufi¢ného chleba a voda.

> Pestrost a esteticky vzhled hlavniho chodu

Velmi dutlezitou roli hraje to, jak jidlo vypada a ne nadarmo se fika, ze se ,,ji

o¢ima“. Skola by proto méla zavést to, aby se stravnik s jidlem seznamil jiz na jidelnim
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listku a to jak se slozenim hlavniho chodu, tak i s jeho vizualni podobou. Pozitivné na
stravniky bude jist¢ pusobit pestrost a esteticky vzhled naservirovaného pokrmu.
V neposledni fad¢é jsou zdkladem cisté piibory, sklenicky a talife. Nazorny ptiklad je
uveden u pokrmu, ktery u vétsiny déti oblibeny neni. Cocka na kyselo s parkem by mohla
byt nahrazena ve $kolni jideIné napt. cizrnovym falafelem s bramborovo - hraskovym pyré

a s nakrajenou zeleninou (viz. obrazek 3).

Obrazek 3 Rozdil mezi typicky naservirovanym a esteticky vypadajicim obédem

Cocka na kyselo s parkem Cizrnovy falafel, bramborovo — hraskové

pyré a zelenina
Zdroj: [14]
> Komunikace kucharek s Zaky

Zaci by méli mit moZnost nahlédnuti do kuchyng, aby vidéli, jak se dana jidla
pfipravuji. Napady a pfipominky zakd, jak jidlo vylepsit by mély byt vitany. Kuchatky by
s nimi konzultovaly, jaka jidla jsou zdrava a jaka jidla by déti mély omezovat. DalSim
doporucenim je kresleni zakti z 1. stupné spole¢n¢ s kucharkami. Kucharky by zakim
zadaly téma na zdravou vyzivu a déti by tak pomoci vykresii ukazaly, jaka je jejich

pfedstava o zdravém stravovani.
> VyuZiti okoli ZS ke sportovnim aktivitam

o ZS se nachézi na tpati Krugnych hor a proto by bylo vhodné vyuZit ke sportovnim
aktivitam blizky Sport aredl Kliny, ktery nabizi Sirokou Skélu sportovnich aktivit po cely

rok. V letni sezoné nabizi letni aktivity, kde si zajemci mohou vybrat dle svych moznosti a
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zajmu. Programy obsahuji lanové piekdzky, lezeni na umélé sténé, minigolf nebo hry na
htisti. Déle Sport areal Kliny potada priméstské letni tabory, kde Zaci maji moznost vyuzit
lanovy park, opi¢i drahy, sjezdy na kolobézkach a v nabidce jsou také prochazky do
ptirody na Cerstvém horském vzduchu. V zim¢ jsou pofadany piiméstské lyzaiské a
snowboardové kurzy pod vedenim zkusSenych instruktord, které jsou détmi velmi oblibené
a kapacita kurzli je vzdy naplnéna. V cené lyzafského kurzu je doprava autobusem od
Skoly na Kliny a zpét, 5 dni (4 hodiny denn¢) skupinova vyuka lyZzovani a snowboardingu,
moznost vyuziti nového pojizdného koberce pro zac¢atecniky, obédy v restauraci Emeran a
obcerstveni v prib¢hu vyuky, pitny rezim a sleva 20 % na zapujceni vybaveni v piij¢ovné
lyzi a snowboardt. Cena skipasu na den je 220 K¢&. Pro pokrocilé je to 950 K& na 5 dni. Na

financovani by se z ¢asti podileli rodice a z ¢asti zfizovatel ZS, tj. mésto Litvinov.

Tabulka 15: Nabidka letnich programi

LETNi PROGRAMY

doba napli programu cena za 1 Zaka

vysoké a nizké lanové
3 - 4 hodiny prekazky, lezeni na umélé 180,00 K¢
sténé

minigolf, vysoké a nizké
6 hodin lanové piekazky, lezeni na 280,00 K¢
umelé stén€, hry na hiisti

Zdroj:[23], vlastni zpracovani

o Aguadrom Most - Dal§im atraktivnim mistem v okoli ZS je Aquadrom v Mosté,
ktery détem nabizi spoustu moznosti k pohybovym aktivitdim. V letni sezon€¢ ma otevieny
venkovni aredl s tfemi nerezovymi bazény. VSechny bazény jsou ohtfivané a teplota vody
se obvykle pohybuje od 24 do 28°C. Venkovni areal disponuje détskym hiistém
s bezpe¢nostnimi dopadovymi plochami, travnatymi hfisti na badminton a volejbal a
minigolfovym h¥igtém s 19 ti jamkami. Skoly maji moZnost pronijmu jedné bazénové
drahy o délce 25 metrii. Vstup do Aquadromu neni finan¢n€ naro¢ny, détem by tedy vstup

hradili rodice.
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Tabulka 16: Cenik vstupného Aquadrom Most

Y a . . . celodenni | kazda zapocitana

bézné vstupné 1 hodina | 2 hodiny | 3 hodiny ) P .
vstupné 1/2 hodina

dospéli 80,00 K¢ | 100,00 K¢ | 120,00 K¢ | 170,00 K¢ 10,00 K¢
déti, studenti, ZTP 65,00 K¢ 85,00 K¢ | 105,00 K¢ | 125,00 K¢ 10,00 K¢
Skoly 50,00 K¢ 60,00 K¢ | 70,00 K¢ 110,00 K¢ 5,00 K&
rodinné vstupné 55,00 K¢ 75,00 K¢ | 95,00 K¢ 110,00 K¢ 10,00 K¢
Zdroj: [20], vlastni zpracovani
o Cyklostezka napfti¢ Litvinovem — cyklostezka propojuje jednotlivé méstské ¢asti

Litvinova a zpfistupfiuje obyvatelim meésta nejen zajimavad mista ve mésté, ale i

rekultivovanou krajinu vzniklou po tézebni ¢innosti doll, které na uizemi mésta byvaly.

Cyklostezka vede také méstskou ¢asti Litvinov — Hamr, kde se nachazi ZS.
Ucitelé by mohli v hodinach télesné vychovy cyklostezku s zaky vyuzivat K prochazkam,
jizd€ na bruslich ¢i jizdé na kolech. Provozovani téchto aktivit by mohlo byt také na

zakladé nového krouzku, ktery by financovali rodice.

Obrazek 4: Cyklostezka napfi¢ Litvinovem

Zdroj: Zuzana Emingerova
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6 Zavér

Zdravi pro ¢lovéka predstavuje nenahraditelnou hodnotu, avsak vsichni si tuto
skute¢nost neuvédomuji. Zdravi by si zaslouzilo daleko vétSi pozornost, nez jaka se mu
Vv mnoha ptipadech dostava. Lidé v dospélém véku se mohou rozhodnout o svém zivotnim
stylu tak, jak uznaji za vhodné. U déti je zapotiebi, aby se naucily a dokazaly si uvédomit,
jak dulezity je stav jejich organismu a rovnovahy v psychice. Mohou k tomu byt vedeny
rodic¢i, pedagogy Vv matetské Skole nebo pozdéji pedagogy ve Skole. VIiv na zivotni styl
déti ma také prostiedi, ve kterém vyrustaji. Poskytovat podporu v této oblasti by mél tedy i

stat a riizné instituce, které se na Zivotnim stylu podileji.

Teoreticka cast diplomové prace podala souhrn fesené problematiky, ktera se
zabyvala zdravym zivotnim stylem mladeze. Cilem této casti bylo sezndmit Ctenate
S vyznamem zivotniho stylu zdravi, které pro cloveéka predstavuje jedine¢nou hodnotu. Na
teoretickou ¢ast pak navazovala ¢ast vyzkumna. Vyzkumné cast se zabyvala Zakladni
Skolou Litvinov — Hamr, pfi¢emzZ nejprve byla Skola charakterizovana a nasledné byly

popsany sportovni aktivity a moznosti stravovani, které skola svym zaktim nabizi.

Kapitola 4.6 se zabyva stézejni Casti, ve které byla provedena analyza $kolni
jidelny na zaklad¢é funkcionalni analyzy instituci dle polského antropologa Bronislawa
Kaspera Malinowského. Popsano bylo hmotné zatizeni Skolni jidelny, procesni fizeni,
legislativni aspekt, charakteristika stravnikii a personalu a v neposledni fadé€ sloZeni jidelni
listku. V podkapitole 4.6.6 byl popsadn ekonomicky aspekt, jehoZ souc¢asti je financovani
Skolni jidelny, ceny obé&di a jejich nasledna kalkulace. V podkapitole 4.6.7 byl uveden
konkrétni ptiklad vedené dokumentace vydejky, ktera predstavuje velmi dilezitou ¢innost
pro evidenci mnoZstvi vyuzitych potravin na pfipravu obédi. Byly vypocitany denni
naklady na pfipravu jednoho obé&da, ktery je urcen doporucenim mnoZzstvi vyzivovych
davek uvedenych na recepturach pokrmt.. Nasledné vznikl rozdil mezi planovanymi a

skutecnymi néklady surovin, které byly spotfebovany na uvateni hlavniho chodu.

Na zakladé zjist€nych nedostatkl byla nastinéna doporuceni a naméty ke zlepSeni.
Negativni vliv ma na zaky Skolni kantyna, ve které si pofizuji nezdravé svaciny, a proto
navrzen systém zdravych svacin, ktery je blize specifikovan v kapitole 5.2. Ackoliv Skolni

jidelna vati velmi chutna jidla, kucharky by mély dbat také na jejich vizualni vzhled a jidlo
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by mélo esteticky dobfe vypadat, coz je znazornéné na obrazku ¢. 5. Z vyzkumu bylo dale
zjisténo, ze vétSina déti nema pichled o zdravém stravovani a na zaklad¢ toho byla
navrzena komunikace kuchatek s zaky, které by jim zdrava jidla blize pfiiblizily a

motivovaly by je k jejich konzumaci.

U sportovnich aktivit by Skola méla vyuzit svou vyhodnou polohu. Kapitola 5.2
popisuje, jaka mista by ZS ve svém okoli mohla s zaky navstivit. Blize charakterizovan byl
Sport aredl Kliny, Aquadrom Most a cyklostezka napti¢ Litvinovem, kde by mohli ucitele

télesné vychovy s zaky provozovat sportovni aktivity.

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit, zda vybrana instituce plni vefejné
poslani z hlediska zdravého Zivotniho stylu a zda ma pro tento ucel dostatek prostredk.
Na zakladé provedeného vyzkumu na ZS Litvinov — Hamr Ize konstatovat, Ze instituce si

své vetfejné poslani z hlediska zdravi plni a disponuje dostatkem prostiedkll pro tento tcel.
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Priloha €. 1: Zakladni Skola Litvinov - Hamr

Zdroj: Zuzana Emingerova
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Ptiloha & 2: Té&locvicna ZS

Zdroj: Zuzana Emingerova
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Ptiloha €. 3: Pingpongové stoly

Zdroj: Zuzana Emingerova
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Priloha €. 4: Stolni fotbalek

Zdroj: Zuzana Emingerova

Priloha ¢&. 5: Skakaci pandk

AT

Zdroj: Zuzana Emingerova
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Priloha €. 6: Relaxaéni koutek

we

Zdroj: Zuzana Emingerova
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Piiloha &. 7: Kalendaf celoroénich sportovnich soutézi ZS Litvinov — Hamr

Kalendar celorocni sportovni soutéze 7S okresu Most pro Skolni rok 2015/2016
Meésic Okresni kolo Krajské kolo Okresni kolo Krajské kolo
Maratdnskd  |Sazka Olympijsky _
Stafeta E. Zatopka viceboj Piespolni béh o sl
Zidi MmEBE+IV.C+VLE Usti nad Labsm
- — - 20.%. Hipodrom mE
2 & T ] h -+ T - - b
2013 Atleticky ctyit:ln_]gm. C+IV.B _ 15 Z& +4 7§ + SVE vV C
. — . Usti nad Labem MmEBE,IV.C,VLE (P, 5 VLE
15. Z8 +4. 75 Mozt + 18. Z5 (P, 5) e IV B i ’ ®. %)
svC Stolni tenis IV. B Litoméfice
e . P 5 V. g
Bijen 2015 Pizhazovad - diviey, I C (5, P) Eﬂsé SVC + OR + ASSK (P) IV.E.VLB
Listonad Florbal ML E+IV. B
‘fﬁ“’ll‘;a SVE Most, OR. ASSK, Teplice
- T EZ5+18. Z5(5,P,B)
. ; Plavini ITT. + IV,
Prosinec Spih L + IV. : = I .
- : o Stafety OF. ASSK, 15 75,4 7§
~ 3 . :
2013 11. Z8 Most, SVC Mozt (8) Most, SVE (S)
2 Basketbal IV. B o o
Leden Unotl  op ASEK. SVE Most, SH Most | Ut 2ad Labem, Jarni prazdainy
2016 Litomé&fice 15.2.-21.2. 2016
(8,F,B)
R Volgjbal IV. B o
. Gymnasticly trojboj IV. C - = : L Usti nad Labem
o il - = " pl K,
Efezen 2016 14, 7§ Most, OR. ASSK, SVC (S.P) 21.3 14. Z§, OR. ASSIE}S‘\ C Mozt (8, P, IVB
Vybijend IT. smifend Minifotbal IV. B Tenlice
Duben 2016 | 13, Z8+4. Z5+5VC + OR ASSK | Chomutov,IL. B OF. ASSE, 8VC I:p g”
P.5) Mozt (S, P, B) '
Pohdr Rozhlasu I B+ IV. B
Kvéten 2016 _ Meziboii mE+IV.B
OF. ASSK, SVC Most (P, B)
Stafaty skol - Bfachfv memoriil
- Mezibofi
- ! . - " -
Corven 2016) 75 Meziboi, Z5 a MS Rusks, SVC
(8)
5 - zoutéribodove B -|3VC - stfedisko volného Easu
A dotované MEMT a ve spoluprdci s SVC Most P- | ASSK - asociace skolnich sportovnich klubd
Vyevithivloy :
- < |postupove C-
dotované ASSK CR.

Zdroj: interni materialy, vlastni zpracovani
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Priloha €. 8: Vysledky OVOV 2014/2015

oy Zakladni $kola Litvinov-Hamr, Mlide#nicka 220, okres Most
: PSC 435 42, tel. 773826346, e-mail zshamrEzshamr

o =]

Odznak Vsestrannosti Olympijskych Vitézu
2014/2015

OBDOBI: 20142013
UCASTNICT: I.a Il stupsit Z5 LITVINGV — HAME.
PRUBEH: plodni OVOV v rdmei Tv, pro I stupsfi byl pfipraven sportovni den k ploéni disciplin OVOV
VYSLEDKY:
Viz. Priloha.
Calkam medaili:
ZLATE-9
STRIEFME -14
BROMZOVE - 63

V¥konnost 28k I, aIl. stupns klasd s pibivajicim vékem, nejmladgi 2dei ziskali najvics odznalkhd OVOV,
Oproti predeélim rokim poést medailisti a dspeénost nagich 24k vrrostl.

Cslkem za I stupsfi ziskalo 80 24kd odznak OVOV — z toho 7x glato, 2] x stfibro, 532 x bronz.
Czlkem za II. stupah ziskalo 18 2ikii odznak OVOV — z toho 2 x zlato, 3 x stiibro, 13 x bronz

Zéci se ziastnili okrasniho kola OVOV — 10. Z3 Most, kde calkové drufstvo ziskalo 4. misto, a 8 #4lch piimy
postup do krajsksho kola, ks ktarim se pridslo jait2 druzstvo nadich ik, ktefi postoupili na body.

Viechny visladky byly posliny organizdtorim OVOV, ziskané medaile budou zasliny po$tou na adresu skolva
rozdany détem privvuovani.

Postupujiei 2écd do rapublikovshe findls budou3. 6. 2015 zvefajnini na strankdch OVOV. MNejvatdi naddji j=
Pilafovd Natdlis IV. B, VibovdLucia V. A, Senkwiik Filip IV. A g Jurkovié Jakub VIIL A

HODNOCENI:

5 prib¥vajicim vékem jsou kladeny vvEiia vwifindroky. Z divodu nesktivity nékterich zdlad (PC, HREY,
FACEBOOE, ZADNY KONICEE) vikonnostrapidns klesa.

WVelice kladné hodnotim sportovm den u 1. stupné, kde £aci s nadSenim a velice kladnym vztahem k pohybu
absolvovali jednotlive disciphny.

Zhodnocsni§. - 9 trid byl najvétsi problém absanea il u nékterich disciplin a nulovy zdjam o néktars
aktivity. U dévéatz . — 9. tid je velice nizkd vvkonnost.

TAVER:
Doporuiovalabyeh pravidalng zatazeni diseiplin OVOV, atlatickych disciplin a gvmnastickveh diseiplin jiz od
utléhe viku.

Jz dilazité doporméit rodiddm 24k4 s rizikovimi faktory — obezita apod. pravideln? pohyb, spravnon
Fivotosprévu a otuZovani,

Mer. Ing. Hans Hakslowva

Zdroj: interni zdroje
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Priloha €. 9: Vydejka potravin a denni ptehled stravovani

VYDEJKA POTRAVIN
Oi i itk Porad. Cislo: 2 Datum: 25. 2. 2016
rganizace (razitko) oot phebiad Sasovdid orad. Cislo atum
RESIIINE ... ... covesissvonsarsros 4. svacina
2. presnidavka 5. vecefe a)
3. obéd a) hlavni jidlo: duSena kruti prsa (€.n. 184), brambory (E.n. 701) b)
b) polévka: 3pendtova (€.n. 101) c)
c) okurkovy salat (€.n.210)
d) voda
| skiadni Zadané a vydar:e mnoistvi potravin na Cena
Druh potravin &islo obéd celkem (1- za
snidané | pfesnidavka 3 svacina vecere 5) jednotku celkem Poznamka
a b 1 2 polévka | hl. jidlo ovoce 4 6 7 8 9
Brambory 30 12,50 K¢ | 375,00 Ké
Cibule 6 11,00 Ké 66,00 K¢
Cukr 3 22,88 K¢ 22,88 K¢
Sal 0,5 0,5 0,3 4,92 K¢ 6,34 K¢
Pepi 1 5 1 9,00 K¢ 63,00 K¢
[Spenat 27 27,50 KE | 742,50 KE
Smetana 60 12,00 KE | 720,00 Ké
Maslo 4 28,63 K¢ | 114,52 K¢
Ocet 1 8,00 K¢ 0,00 K&
|Maso
Kriti prsa 24 160,80 K& 3 859,20 K&
Okurka 120 9,00 K¢ | 1 080,00 K¢
Mouka hl. 1 8,63 K¢ 8,63 K¢
Celkem 7 058,07 K¢
Celkem 276
skl ;-
: | 12x35-420 K¢ Celkovy naklad 7 058 ké
Kategoriea 15 38 - 2660 kE
straszj:; - .47 x 40 = 1880 K Planovany ndaklad 11 197 ké
VO [V 77x41=3157 ke .
Vi, 70 x 44 = 3080 k& & i
Predal: |Prevzal: |Vedouci:

Zdroj: interni zdroje, vlastni zpracovani
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Ptiloha &. 10: Skolni jidelna

Zdroj: Zuzana Emingerova
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Pfiloha €. 11: Nutri¢ni doporuceni MZ ke spotifebnimu kosi

Nutri¢ni doporuceni MZ ke spotrebnimu Kosi - platné od roku 2015

Druh pokrmu

Doporucena cetnost

Polevky

zeleninova 12x
lusténinova 3x - 4x
obilné zavaiky (jahly, bulgur) 4x
Hlavni jidla

dribez, kralik 3x - 4x
ryby 2x
vepiove maso 1%
bezmasé, nesladke 4x
sladke 2x
hovézi maso 4x
lusténiny 1x - 2%
Zelenina

Cerstva zelenina 8x
teple upravena zelenina 4%
Napoje

denne k dispozici neslazeny, nemlecny ANO
pokud mleény, vybeér 1 z nemlééneho ANO

Zdroj: [27], vlastni zpracovani
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Priloha ¢é.

12: Jidelni listek

JidelniCek

14-3- - 18-3-2016

Pondéli 14.3.2016 alergeny
Polévka  |Rajska s t&stovinovou ryZi a bazalkou 1,79
Hl.chod |Kriti maso po indicku, jasminova ryZe, kuskus 1,7,6
Napoj Dzus, ¢aj, voda s citronem

Utery 15.3.2016 .

Polévka | Gulasova, petivo 1.9
Hl.chod | Kynuté knedliky s ovocnou oméackou a tvarohem 1,3,7
Népoj Ovocny mléény kokteil
Stfedal6.32016 . N
Polévka |Polévka hovézi s kuskusem 1,9
Hl.chod |SmaZeny losos v tésti¢ku, brambory, fecké tzaziky 1,3,74
Népoj Jahodova 3t'ava, voda s citronem
Ctvrtek 17.3.2016 e e F

Polévka Kvétikova s vejei 3,1,7,9
Hl.chod | Vepfové duo, chlupaté knedliky, ¢ervené zeli 1,3
Népoj Mo#t, voda s citronem
Pitek 18.3.2016 =

‘Polévka | Cotkova s mrkvi 1,7,9
Hl.chod |Sunkofleky, Eervena fepa 1,3,
Napoj MiIéko, ¢aj, voda s citronem 7

Zdroj: interni zdroje
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Priloha €. 13: Seznam alergent

SEZNAM ALERGENU

publikovany ve smérnici 2000/89 ES od 13. 12. 2014 smérnici 1169/2011 EU
AT

T

OBILOVINY OBSAHUJICI LEPEK
pienice, ito, jeémen, $palda, kamut nebo jejich hybridni odriidy a vyrobky z nich

KORYSI
a vyrobky z nich

VEJCE
a vyrobky z nich

RYBY
a vyrobky z nich

PODZEMNICE OLEJNA (ARASIDY)

a vyrobky z nich

SOJOVE BOBY (SOJA)
a vyrobky z nich

MLEKO
a vyrobky z néj

SKORAPKOVE PLODY
mandle, liskové ofechy, vlaiské orechy, kedu ofechy, pekanové ofechy, _ =
para ofechy, pisticie, makadamie a vyrobky z nich ®, ) v

CELER
a vyrobky z néj

HORCICE A S
3 vyrobky z ni e :

SEZAMOVA SEMENA (SEZAM)
a vyrobky z nich

OXID SIRICITY A SIRICITANY
v koncentracich vyssich 10 mg, ml/kg, |, vyjadfenc SO,

VLCI BOB (LUPINA)
a vyrobky z néj

MEKKYSI
a wyrobky z nich

000000 COOCOOSC

Zdroj:interni zdroje
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Priloha €. 14: Kuchyn Skolni jidelny

Zdroj: Zuzana Emingerova

Piiloha €. 15: Ochutnavka jidel pfipravenych ve Skolni jidelné

Zdroj: Zuzana Emingerova
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