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Abstrakt

Ve své bakalaiské praci jsem se zaméfila na problematiku zdravého Zivotniho stylu
Skolni mlddeZe jako jednoho z vyznamnych néstroji ovliviiyjicich lidské zdravi.
Cilem prace je zjistit znalosti, postoje a chovani zakt vybraného stfedniho odborného
ucilisté gastronomie v oblasti zdravych navyki a zdravého Zivotniho stylu. Zjistit

pfipadné nedostatky a navrhnout $kole mozna edukativni opatieni.

Teoreticka Cast se zabyva z obecného hlediska vymezenim pojmu jako je zdravi,
principy zdravé vyzivy, vyvazeného jidelnicku zakt v obdobi dospivani. A dale
moznymi poruchami pifijmu potravy a preventivnimi programy jak v mezindrodnim
rozsahu, tak s narodni ptsobnosti. V praktické ¢asti jsou prostfednictvim anonymniho
dotaznikového Setfeni zkoumani zaci vybrané skolni instituce. Dotaznik je zaméfen na
dv¢ oblasti, v prvni jsou posuzovany postoje a znalosti zakll se zaméfenim na zdravé
stravovani a zZivotni styl. Ve druhé oblasti je sledovano napliiovani principt zdravého
stravovani u respondentll této Skolni instituce. V zdvéru je vybrand instituce
také posuzovana a hodnocena, jak plni svou ulohu v pfistupu ke zdravému vyvoji
svych zakl. Z daného prazkumu vyplyva, ze zaci maji osvojené zasady zdravého
zpusobu zivota a ke svému zdravi. Nasledné jsou navrzena edukativni doporuceni

Skole na ptipadné zmény.

Klicova slova
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Abstract

In my bacillary, I have been focusing on healthy living style problems of purples, that
may affect their life health. The target of bacillary is mainly to analyze. Opinions and
healthy measures of pupils on High Gastronomy school. Identify possible
shortcomings and suggest schooling for educational measures.

The theoretical part is mainly focusing for general terms and definition of health,
principles of healthy food, balancing of the menu during adolescence. Also possible
eating disorders and preventive programs as international and national.

In the practical part, an anonymous survey has been given to pupils of a school
institution. The main focus of the survey is in two areas. First is focusing on the
attitudes and knowledge of pupils on healthy eating and lifestyle are assessed first.
The second area focuses on the fulfillment of the healthy eating principles
of respondents. In conclusion, the whole institution is monitored and evaluated, how
it fulfills the role of healthy development of its pupils. The survey shows that pupils
have adopted the principles of a healthy lifestyle. Subsequently, the school's

educational recommendations are suggested for possible changes.

Keywords

Health, Lifestyle, eating habits, youth, high school
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UVOD

Zvolené téma moji bakalaiské prace je ,,Zdravy zivotni styl Skolni mladeze®, protoze
problematika zdravého Zivotniho stylu je v této dob¢ velmi aktudlni a vyznamné
ovlivituje lidské zdravi a vyvoj mladé populace. Toto jsem zvolila z divodu vlastniho
z4jmu o tuto problematiku a dal$im divodem je i uzka souvislost tohoto tématu

s oborem, ktery studuji.

vvvvvv

je rovina vyzivy a pohybové aktivity. Cilovou skupinou, na kterou se soustfedim, jsou
zéaci stiedniho odborného ucilisté, které jsem si zvolila, jelikoz se domnivam,
ze skupina adolescentli prochazi slozitym obdobim dospivani a jesté si plné
neuvédomuyji, Ze maji své zdravi ve svych rukéach a Casto experimentuji a podceiiuji
vyznam informaci, které jsou jim vtomto obdobi sdélovany. Velmi dilezitym
faktorem je forma, jakou jsou jim poznatky a zasady v souvislosti se zdravym Zivotnim

stylem sd€lovany.

Vyznamnou oblasti je v tomto obdobi pravidelnd pohybova aktivita, s piihlédnutim
ke zdravotnimu stavu jedince, ale i nespravny zplisob stravovani a navyky, které maji
vliv na spravny vyvoj mladistvych. Neni mozné opomenout ani vyskyt n¢kterych
poruch

a onemocnéni vtomto obdobi. Prevenci takovychto procest jsou rozpracované

programy na mezindrodni 1 narodni drovni.

Vramci této problematiky je posouzena mladez vybrané stfedni Skoly.
Dle dosazenych vysledki v priizkumu je zhodnocena tlloha dané instituce a navrzena

piipadna doporuceni.
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TEORETICKA CAST
1 Cil a metodika

1.1 Cil prace

Cilem bakalarské prace je posoudit a zhodnotit mozné tikoly Stfedniho odborného
ucilisté gastronomie z hlediska vychovy zakl ke zdravému Zivotnimu stylu, zejména
z hlediska stravovani a pfistupu ke zdravému zpisobu Zivota. Hlavnim pfedmétem
je posoudit moznosti stravovani, jaké tato Skola nabizi svym zadktim (Skolni jidelna,
Skolni kantyna, Skolni kavéarna, ndpojové automaty) a moZnost pohybovych aktivit
v aredlu Skoly. Déle pak napliovani zdsad zdravého Zivotniho stylu ve Skolnim

prostiedi i volnoCasové aktivity. Na zavér jsou navrZzena mozna edukativni opatfeni.
1.2 Metodika prace

Tato prace je rozdélena na teoretickou ¢ast a praktickou ¢ast. V prvni ¢asti bakalarské
prace  je  zpracovano  teoretické  vychodisko  vlastntho  prazkumu.
Je vypracovano v souladu se ziskanymi poznatky, které byly podlozeny studiem dané
problematiky v odborné literatute, v pravnich ptedpisech a z odbornych internetovych
zdroji. Timto studiem byly vyuzity soucasné poznatky dané problematiky
a porovnany nazory rtznych autort. Teoreticka ¢ast se zabyva Zzivotnim stylem
a popisuje jednotlivé slozky. Charakterizuje zakladni pojmy zdravého Zivotniho stylu,
popisuje zadkladni ziviny tvofici slozeni stravy, stravovaci zvyklosti, pohybovou

aktivitu mladeze.
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2 Charakteristika zakladnich pojmii

2.1 Zdravi

Vyraz zdravi je uzivano v dennim zivoté, zaklad slova zdravit a pozdrav je od tohoto
kofene odvozen. Pokud nckoho zdravime, popifejeme mu zdravi. Zdravi
2015, s. 10). Podle Svétové zdravotnické organizace, definice zdravi zni
takto: ,,Zdravi je stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody, a nikoli pouze

nepritomnost nemoci nebo vady *.

Pokud vychédzime z této definice, potom ma zdravi tfi zakladni dimenze, které spolu
velmi tésné souvisi. Dulezity je i pojem pohody, ktery kazdy jedinec proziva jinak,
podoba zdravi je pro kazdého jedince subjektivni a relativni. Zdravi je ovliviiovano
vice faktory, jako je zpusob zivota, zdravotni prevence v chovani, kvalitou
v mezilidskych vztazich a v neposledni fad¢€ i zivotnimi podminkami. V kone¢ném
disledku mtize byt zdravi podminéno pozitivnim plsobenim, zdravi chranicim
a upeviujicim, nebo negativnim, které naopak zdravi oslabuje a muze vyvolat
i nemoc. Pfedpokladem zdravi je aktivni a vyrovnany Zivot (Machovd, Kubétova,

2015, s. 11).

Zdravi je pro zZivot ¢lovéka velmi diilezita hodnota, jsme-li zdravi, mizeme si plnit sva

prani, realizovat Zivotni plany, studovat a pracovat.

Jeden zbyvalych fediteli Svétové zdravotnické organizace Halfdam Mabhler,
tekl: ,,Zdravi neni vsechno, ale vSechno ostatni bez zdravi neni nicim* (Machova,
Kubdtova, 2015, s. 10). Zdravi je tedy podminéno vnitinimi dédicnymi faktory z 20%,
tuto vybavu ziské jedinec jiz béhem ontogenetického vyvoje a zevnimi faktory, mezi
které patii zivotni styl z 50%, kvalita zivotniho a pracovniho prostfedi z 20 %

a zdravotnické sluzby z 10% (Machova, Kubatova, 2015, s. 13).

vvvvvv

Zdravi je pro kazdého znéas to nejdulezitéjSi co mame. Neni dulezité
jen pro jednotlivce, ale pro nase blizké okoli a spolecnost, jedin€ zdravy ¢lovék dokaze

kvalitn€ pracovat a Zit.
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2.2 Zivotni styl

Styl Zivota je povazovan za vn¢jSi determinantu naSeho zdravi, jednu
z nejvyznamnéjSich. Prostfedi, ve kterém se pohybujeme, ovlivnit nedokdzeme,
ale jak Zijeme je na nas. Sami se miZeme rozhodovat, zda udéldme maximum,

aby se nase télo citilo dobie, nebo ho budeme poskozovat.

Zivotni styl piedstavuje souhrn forem dobrovolného chovani v uréitych Zivotnich
situacich a zptsobu jejich feSeni podle moznosti. MlUzeme si vybrat ze zdravych
alternativ a odmitnout ty, které ke zdravi nepftispivaji (Machovd, Kubdtovd, 2015,
s. 12). Pfi tomto vybéru je cCloveék ovliviiovan rodinnymi névyky, tradicemi
ve spolecnosti a je omezovan vlastni ekonomickou situaci a socialni pozici
ve spole¢nosti. Ve velké mife tedy zéalezi na véku, temperamentu, vzdelani, pohlavi,

rase a postojich kazdého jedince.

Pro spravné rozhodovani je tfeba dostateCnych odpovidajicich znalosti, sdélovani
informaci, které vedou k odpovédnosti k vlastnimu zdravi a odpovidajicimu Zivotnimu

stylu. K tomuto upevitovani dochazi od ran¢ho véku v rodiné 1 ve skole.
Na druhé stran¢ jsou faktory skodlivé faktory:

- koufeni,

- nadmérny konzum alkoholu,
- zneuzivani drog,

- nespravnd vyZiva,

- nizka pohybovi aktivita,

- nadmérna psychicka zatéz,

- rizikové sexudlni chovani.

Soucasny zivotni styl je ovlivnén technickym pokrokem, zplsobem bydleni,
zhorSujicimi se mezilidskymi vztahy, neustalym spéchem a nedostatkem casu.
V dasledku toho se objevuji civilizatni choroby — obezita, cukrovka, nadorova
onemocnéni, srde¢ni onemocnéni. Jedinym feSenim v soucasnosti je uvédomeni
si svého biologického zdkladu a poméru mezi energetickym vydejem a piijmem,

zlepSeni vzajemnych vztahti mezi lidmi (Machovd, Kubatova, 2015, s. 16).
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2.3 Adolescence (dospivani)

Jde o Sir§i pojem pro piechod mezi détstvim a dospivanim, zahrnuje ptredevSim
psychosocidlni stranku vyvoje (Machova, Kubatovd, 2015, s. 183). Puberta
je obdobim dospivani v pohlavni oblasti a interiorizaci jedince. Dochdzi k vyraznym
zménam ve vyvoji osobnosti a problémim v rodinné a skolni vychové (Cap, Mares,

2007, s. 232).
Jednotlivé faze jsou:

- prepuberta - obdobi od 11 do 13-14 let, prvni ndznak pohlavniho dospivéni,
vyraznym rustem vysky,

- puberta - obdobi od 13-15 let somatické zmény, divky prvni menses
(menarche), u chlapcti prvni no¢ni poluce,

- po puberté — obdobi od 15-20 let obdobi adolescence, které je klidn&jsi,

dokoncuje se télesny vyvoj, prechod k dospélosti.

Obdobi adolescence (Cap, Mares, 2007, s. 236) se vyznaduje pokratujicim procesem
ve formovanim osobnosti. Détmi jiz byt nechtéji a k dospé€losti maji rozporuplny
pristup. Odmitaji odpovédnost dospé€lych, kritizuji jejich ptistup ke zplsobu zivota,
k praci na druh¢ stran¢ chtéji byt dospélymi. Chtéji studovat, cestovat, zpomalit, ziistat
nedospélymi. Snadno podlé€haji vlivu a stanou se souc¢asti hnuti, ¢i sekty. Spole¢nost,
socialni prosttedi Casto poskytuje neptiznivé podminky pro vyvoj adolescentti. Vliv
sdélovacich prosttedkli, modeld v rodin€, nejbliz§im okoli, plisobi na vybér

hodnotovych orientaci a zptsob Zivota.

Dals§im kritériem pro dal$i budovani identity je fyzicka sila u chlapct, atraktivnost
u divek, ktera usnadiiuje posileni sebevédomi. Interindividualni rozdily zptsobuji
i rozdily v dosazeném vzdélani, mezi zaky stfednich odbornych $kol, nevyu¢enymi
a témi, ktefi budou sméfovat na vysoké skoly (Cap, Mares, 2007, s. 238).

Dospivajici ma i jiny vztah ke svému zdravi. VétSinou zlehc¢uji své zdravotni potize,
neradi si nedostatky pfipoustéji, stydi se. Jsou velmi citlivi na ptistup Iékate,
na kritiku svého chovani, v disledku toho nespolupracuji. Mén¢ se svétuji rodicim

(Machova, Kubatova, 2015, s. 18).
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Energetickd spotieba ve veéku 15. — 18. rokdl je u chlapci nejvyssi, u divek
je zpravidla na konci puberty. Individudlni rozdily u jedinct jsou zpusobeny riznou
télesnou aktivitou. V dobé dospivani je vzhledem krstu vysSi pozadavek

na spotiebu Zeleza a soli a dale vapniku, fosforu a magnézia (Hnatek, 1992, s. 14).

Spravnd vyziva mlddeZe, by tak méla zabezpecit pfiméteny télesny rist jak vysky,
tak hmotnosti, vZdy pro dané vékové obdobi. U déti a mladeze je veden percentilovy
graf od narozeni do 18 let. Tento percentilovy graf (pomér hmotnosti a vysky)
je veden u divek a chlapcii ve Zdravotnickém a ockovacim prukazu (Frithauf, Szitanyi,

2013, s. 20).

Svétova zdravotnickd organizace proto stanovila mlddeZz jako skupinu, kterd
je rizikova svym chovanim a doporucila nutnost zvySené preventivni péce (Machova,

Kubatova, 2015, s. 184).
2.4 Skolni instituce

Skola je slozity socidlni systém, ktery predstavuje hustou sit’ osob ve vzdjemnych
vztazich. Patfi mezi instituce, jejimz cilem je vést zaky ke spravnému postoji k Zivotu,
spravnym  stravovacim  navykim, plni = vychovné  vzdélavaci  funkci
i ve sportovni a kulturni oblasti. Pfedmétem této bakalaiské prace je oblast zaméfena
na zaky stfednich odbornych $kol. Instituce ma svou hierarchii. Reditel $koly ma
odpovédnost za chod Skoly, tfidni ucitelé pracuji se svéfenou ttidou, piimo sleduji
klima ve tfidach a v konecném dutsledku i ve Skole. Ostatni zaméstnanci (mistii
odborného vycviku, trenéfi atd.) dohlizeji na odbornou piipravenost zakti v daném

oboru (Braun, Markova, Novackova, 2014, s. 17-18).

Skoly a $kolska zafizeni maji formu piispévkovych organizaci. Rozdéleni stfednich
Skol dle zfizovatele na vetfejné Skoly (zfizovatelem je ministerstvo, obec, kraj),
soukromé Skoly (zfizovatelem je pravnickd nebo fyzickd osoba), cirkevni Skoly
(zfizovatelem jsou registrované cirkve a cirkevni spolecCenstvi), vojenské Skoly

(instituce Ministerstva obrany CR), (infoabsolvent, 2019).
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3  Principy zdravé vyZivy a stravovani
3.1 Ziviny a potraviny

Mezi zékladni ziviny patfi bilkoviny, sacharidy a tuky. Dalsi soucasti nasi stravy jsou

vitaminy, mineralni latky, stopové a voda.
3.1.1 Bilkoviny

Ziviny nezbytné pro tvorbu a obnovu tkdni organizmu, jsou zdrojem energie
a transportuji latky v organizmu. Zdrojem zivociSnych (plnohodnotnych) je maso
jatecnich zvirat, driibez, zvéfina, ryby, mléko a vejce, jsou pro télo 1épe vstiebatelné.
Rostlinné (neplnohodnotné) bilkoviny se vyskytuji v lusténinach, séje, obilovinach,
téstovinach a bramborach. Spotieba bilkovin je zavisla na specifickych narocich téla

a na rustu organismu (Pitha, Poledne, 2009, s. 15-16).

Bilkoviny neboli proteiny, jsou nezbytnou soucasti bunék vSech organismi
a dochdzi k jejich soustavné obnové. Obsahuji prvky jako je uhlik, vodik, kyslik
a dusik, v mensim mife je zastoupena sira fosfor, piipadné¢ kovové prvky. Tvorba
vlastnich bilkovin zavisi na jejich pfijmu potravou a jsou také hlavni slozkou svalstva

(Provaznik, 1998, s. 154).

3.1.2 Sacharidy

Diive pouzivané nazvy jako uhlohydraty, karbohydraty nebo uhlovodany jsou jiz dnes
zastaral¢ a nemély by se pouzivat. Jsou hlavnim zdrojem energie, ptevazné rostlinného
puvodu. Rozdélujeme je podle vyuzitelnosti v naSem téle na monosacharidy — hlavnim
zdrojem je glukéza (hroznovy cukr), jsou rozpustné ve vodé a lehce se vstiebavaji.
Fruktéza (cukr ovocny), oligosacharidy — hlavnim zdrojem je maltéza (slad),
sachardza (cukrova fepa a titina) a laktoza (cukr mlécny), polysacharidy — hlavnim
zdrojem je Skrob (obiloviny, brambory, zelenina), celul6za, pektin a inulin — posledni
dva patii mezi tzv. rozpustnou vldkninu a slozené (komplexni) sacharidy — obsahuji

i jiné latky, napt. bilkoviny, lipidy a dalsi (Pitha, Poledne, 2009, s. 17).

Nespottebovana energie, kterou ziskdme ze sacharida, se ulozi ve formé tukti. Obliba

sacharidi je clovéku vrozena pro jejich sladkost, pro cloveka je obtizné sladké
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potraviny ze svého jidelni¢ku vytadit. V naSem téle se podileji na udrZeni acidobazické
rovnovahy. Polysacharidy, velmi vyznamnym zplUsobem ovliviiuji hladinu cukru

v krvi. Za dulezity zdroj sacharidli je povaZzovéna zelenina, ovoce, obilniny.

Polysacharidy d¢lime z hlediska vyuzitelnosti na vyuzitelné (Skrob), c¢astecné
vyuzitelné a nevyuzitelné. Po poziti téchto sacharidi se zvySuje hladina krevniho
cukru v krvi (glykémie). Glykemicky index potravin charakterizuje rychlost vzestupu
hladiny krevniho cukru v krvi po poziti potravin. Nejvyssi glykemicky index maji
gluk6za, med a potraviny, v nichZ je obsazen Skrob (Astl., Astlova, Markova, 2009,

s. 62).

Hlavni mySlenkou glykemického indexu je sledovdni chovdni organismu
na podavanou stravu ve vztahu v disledku vstfebavani cukrii a sledovani zvySeni
inzulinu, jeho hladiny a dalSich hormonii, které maji podil na ukladani tukt do rezerv
energetickych. Zasadni je, Ze se nesleduje jen energetickd hodnota Zivin (Astl.,

Astlova, Markova, 2009, s. 62).

V této souvislosti je glykemicky index bran jako ¢islo urCujici pomér mezi
energetickou hodnotou stravy u lidi s nadvdhou, se zfetelem na podavanou stravu,

potencial tukti a kvalitu sacharidii (Astl., Astlovd, Markova, 2009, s. 62).

3.1.3 Vlaknina

Vlaknina je Cast stravy, ktera se nerozklada enzymy v travicim Ustroji. Ma hlavné
funkci ochranou, pasobi jako prevence neinfekénich onemocnéni, napi. rakoviny
tlustého stfeva, srdce, cukrovky a obezity a n¢kterych onemocnéni traviciho ustroji.
Dale zvétSuje objem stolice a snizuje vstiebavani tukt a cholesterolu.
Je doporucovano, aby vlaknina byla vyuzivana z béznych potravin. Nedilnou soucasti
je dodrzovani dostate¢ného piisunu tekutin, aby nedochéazelo k zacpé. Doporuceny

pifijem vldkniny je az 35g za den (Pitha, Poledne, 2009, s. 18-19).

Vlédknina je slozka potravy rostlinného piivodu. Podil vldkniny je zdvisli na stupni
zralosti, obsahuje hlavné pektin, celuléozu a lignin. Vldkninu obsahuje naptiklad

zelenina, ovoce, lusténiny, obiloviny a celozrnné pec€ivo. V naSem travicim traktu
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se vlaknina nerozklada a ma schopnost na sebe ,,nabalovat* dalsi zplodiny a tak t¢élo

¢isti od nezadoucich latek v téle (Provaznik, 2008, s. 163).

3.1.4 Tuky (lipidy)

Nezbytna slozka potravy, nedaji se nahradit. Jsou nejvydatnéjSim zdrojem energie,
nositelem tady latek nezbytnych pro lidsky organizmus a jeho vyvoj (esencidlnich)

mastnych kyselin, vyvoldvaji pocit sytosti (Pitha, Poledne, 2009, s. 20).

Tuky jsou zivoc¢isného a rostlinného plivodu. Dulezitou slozkou tukli jsou mastné
kyseliny, které podle slozeni ve stravé ovliviiuji nase zdravi. Nasycené¢ mastné
kyseliny jsou hlavné v tucich Zivoc¢isného ptivodu, u rostlinnych tuk ptredevSim
v kokosovém tuku a ve ztuZenych tucich. Jsou povaZovéany za rizikové (Pitha,
Poledne, 2009, s. 21). Nenasycené mastné kyseliny jsou pfijimany potravou, a proto

je nazyvame nezbytné — esencidlni.

Tabulka 1 Rozd¢leni mastnych kyselin

Druhy mastnych kyselin Zdroje mastnych kyselin | Doporuceny pfijem
Nasycené zivoCi$né tuky, kokosovy tuk | omezit na 7-10%
apod. celkového

energetického pfijmu
Nenasycené | Polyenové | zivocisné a rostlinné tuky (n- | zvysSit na 10-20%
3 sojovy a fepkovy olej, rybi | pfijmu

tuky, n-6 rostlinné oleje)

Monoenové | olivovy olej spiSe neutralni ucinek
— 10% celkového
piijmu

Trans zivo€i$né 1 rostlinné tuky omezit na 1-2%

mastné energetického piijmu

Zdroj: Pitha, Poledne (2009, s.23)

18



Graf 1: Zastoupeni zZivin v potravé

Zastoupeni zivin v potrave

m Tuky m Sacharidy m Bilkoviny

Zdroj: Pitha, Poledne (2009, s. 28)

3.1.5 Dalsi ziviny
Voda

Voda je pro zdravi ¢lovéka nezbytna, umoziiuje travici procesy, pomaha vyplavovat
z téla Skodlivé latky. Organismus ¢lovéka je tvoten ze 45 — 75 % vodou, procento
je déno faktory, jako je vék, pohlavi, stupeni dehydratace a na individualits. Clovék
bez vody nemtize zit, denné je potfeba vypit 2 litry vody. Pfi nedostate¢ném piijmu
tekutin dochdzi rychle k dehydrataci a k poSkozeni organismu. Nejvhodnégjsi
je nenasycend pitnd voda 8-10 C tepla. Doporucuje se pit ovocny nebo bylinkovy ¢aj,

voda s citronem, zeleny ¢aj (Pitha, Poledne, 2009, str. 25).
Vitaminy

Vitaminy jsou neenergetické latky nezbytné pro Zivot. Délime je na rozpustné ve vodé

vitaminy B-skupiny a vitamin C a rozpustné v tucich jako vitamin A, D, E, K). Jedinec
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pfijima vitaminy vétSinou stravou, pouze vitamin B 1, B 12, si dokdZe organismus
vytvofit  samostatné. Preddvkovani  vitaminy mize byt rizikové

a zpusobit zdravotni potize (Pitha, Poledne, 2009, s. 26).

Vitaminové a minerdlové preparaty nemuizou nahradit pfirozenou stravu. Pfi zdravé
avyvazené vyzive je uzivani téchto vyrobkii zbytecné. Pestrd strava s dostatkem ovoce
a zeleniny poskytuje télu dostateéné mnozstvi vitamini a minerdlnich latek

(Provaznik, 2008, s. 110).
Minerélni latky

Minerdlni latky maji vyznam pro rast a tvorbu tkani, kontroluji latkovou vyménu
v téle. Nejcastéji se vyskytuje nedostatek vapniku, jodu, Zzeleza, selenu, zinku

a chromu (Pitha, Poledne, 2009, str. 27).

Minerdlni l4tky sice nejsou zdrojem energie, ale jsou pro organismus velmi dilezité.
Patii mezi zakladni stavebni latky tkani, kosti a zubt, nc¢které patii mezi ochranné
faktory imunitniho systému. Spatny jidelni¢ek a jednostranna strava se mize projevit
nedostatkem minerali, pokud se nékteré mineraly nepfijimaji delsi dobu, muze

v téle dojit k vazné&j$im zdravotnim problémim (Provaznik, 2008, s. 166-169).

Tato kapitola strucné popsala zakladni ziviny nezbytné pro zdravy vyvoj organismu.
Je zapotiebi znat v jakych potravindch se nachézeji, jakou maji vyZivovou hodnotu

a pochopit podstatu piijmu potravy.
3.2 Zasady vyvazeného jidelnicku

Spravny jidelni¢ek neznamend jen vybrat dobré produkty, ale také stanovit vhodnou,
denni dobu, ve kterou danou potravinu konzumovat. Jednotlivd jidla by meéla
nasledovat vZdy 3 hodiny po sobé. Nejdulezitéjsi je pro lidsky organismus snidang.
Réno, diky rychlejSimu metabolismu muzZete snadno stravit a vstiebat dokonce
az 30 % denni davky sacharidl, bilkovin a tuki. Z téchto divodi by méla snidané
byt vydatnd, protoze bude pln€¢ vyuzita pro sprdvnou vyzivu organizmu.
Ve vyzivovych doporucenich je kladen diraz na vyvazenost energetického piijmu

a vydejem energie. Tato rovnovaha udrzi spravnou télesnou hmotnost. Moderni doba,
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jeji technicky pokrok nam umoziuje nalézt spravnou cestu pii hledani spravnych
vyzivovych doporuceni. K tomuto ucelu slouzi nutriéni pyramida (Astl. Astlova,

Markov4, 2009, s. 37).

Potravinova pyramida slouzi pro tvorbu jidelnicku, pro pochopeni, které¢ potraviny
bychom m¢li preferovat. Je jednoduchym a srozumitelnym vyjadienim, které je uréeno

pro vsechny vékové skupiny bez rozdilu vzdélani.

Pyramida znazoriiuje potravinové skupiny v objemu, ktery bychom méli béhem dne
zkonzumovat. Cim vy$§i patro, tim méné by se méla dand skupina vyhledavat
v pribéhu dne. Zdklad pyramidy, tvoii ptilohy. Nejvhodnéjsi jsou celozrnné produkty
s vy$§im obsahem vldkniny, vitamin® a mineralli. Déle luSténiny, které mizeme pouzit

do salatii, polévek a zapékanych pokrmu. Také to této skupiny mizeme zaradit ofechy.

V prvnim patie pyramidy je zelenina a ovoce. Zvysit jeji pfijem miizeme 1 tim,
Ze ji budeme servirovat ke kazdému chodu. Konzumaci ovoce lze sniZit mnoZstvi

sladkosti.

V dalS$im patfe pyramidy jsou zivocisné potraviny, které¢ by mély byt na talifi jen
jednou denné. V déti jsou dulezité obé skupiny jak masové tak mlécné. U dospélych
omezujeme mléko. Pokud se tykd stravovani uzenin, na§ organizmus se bez téchto
vyrobkl, které obsahuji mnozstvi tukd, a soli mize obejit, mély by se konzumovat

jen jako lahtudky.

Vrcholem pyramidy jsou tuky, cukry, jsou pro nas nezbytné, ale v omezeném mnozstvi

a kvalité.

Kazdy ¢loveék ma energeticky piijem jiny. Mnozstvi doporucené davky jidla, je zavislé
na hmotnosti, na vysce, na metabolismu, télesné zatézi pti praci, télesné aktivité
ve volném case. DoporuCované rozmezi piijmu ¢ini od 8500 do 12000 kJ (Astl.

Astlova, Markova, 2009, s. 37).
Jidelni¢ek by mél byt vyvdzeny a mél by obsahovat potraviny ze vSech skupin
(bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy, mineraln{ latky), tak aby naSe télo prospivalo.

Znamena to zvysit spotiebu zeleniny, ovoce, tmavy chléb, davat prednost libovym

masim, rostlinnym bilkovinam (s6ja a ostatni lusténiny) a omezit potraviny, které
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poskytuji pouze prazdnou energii, tedy cukry, tuky, alkohol a lahiidkové potraviny
(Astl, Astlova, Markova, 2009, s. 38).

3.3 Stravovaci navyky

V chovani mladeze byly zjiStény nedostatky na useku nutricnich névyki. (Hnatek,
1992, s. 18). Témeét polovina preferuje knedliky ptfed bramborami a skoro tfetina
nerada konzumuje zeleninova jidla. Dospivajici zvysSuji konzumaci majonézovych
salatii, baget a uzenin. Jelikoz chut' je nejsilnéjsi motivaci k tvorbé vyzivovych
navykll, jsou vlastnosti ptedklddanych pokrmi, predevsim viné, vzhled velmi

vyznamné a je dilezité hodnotové vyznamné jidla zajimavé a pfitazlivé upravovat.

U chlapcti je v dobé adolescence motivacnim prvkem pii vybéru potravin pocit sytosti,
tohoto pozadavku by mélo byt dosazeno konzumaci potravin s vysokym obsahem
vlakniny. Skoro vSechna mladez ma povédomi o dulezitosti jist denné zeleninu,
nepiesolovat jidlo, davat pfednost tmavému chlebu a nemit nadvahu. Ve skute¢nosti
vSak jde o rozpor mezi vlastnim chovdnim a postojem neboli znalostmi. Silnou
motivaci je v tomto obdobi socialni postaveni, diilezitost vzhledu, faktor postaveni

jedince ve skupiné (Hnatek, r. 1992, s. 18).

Mezi nejcastéjsi zlozvyky dospivajicich patii vynechani snidané a svaciny ve Skole
povazuji za nemoderni. Bez snidané by nemély odchazet z domu, méla by byt prvnim

jidlem, ktery doda télu dostatecnou energii (Pitha, Poledne, 2009, s. 97).

VétSina mladdeze je béhem dne samostatnd a voli si svoji stravu sama.
Vybér je dan spravnym rozhodovanim adolescentli a podminkou je znalost vhodné
stravy, pfi kterém jsou dilezité navyky v rodin¢ a podpora rodict (Hnétek, 1992,
s. 16).

Pravidelnost v jidle je dilezitd jako prevence ptfi vzniku obezity. Mé¢lo by se jist
5-6x denné. Pokud dospivajici ji jen 2x za den, télo si uklada ¢ast energie do zasob,

coz také vede k tloustnuti (Pitha, Poledne, 2009, s. 97).

Denni energetickd spotfeba by méla byt v tomto sloZeni: snidan¢ 20%, dopoledni
svacina 15%, obéd 35%, odpoledni svacina 10% a vecete 20 %. U adolescentl

je mozné zaradit i druhou lehce stravitelnou veceii (Hnatek, 1992, s 19).
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Casto dochazi k porusovani rezimu ve stravovani u studentii dojizdéjicich do skol,

n¢kdy nemaji béhem skolniho dne ani jedno teplé jidlo.

Pfisun tekutin by mél byt rovnomérné rozlozen béhem dne. Pii nedostatku vody
v organismu, dochdzi k nesnadnéjSimu vylucovani odpadovych latek moci, vazne
vylucovani travicich enzymii. Nevhodné je pit ve vecernich hodinach (Hnatek, 1992,

s. 20).

Dal§im problémem je odmitani tukl, nedostatek tukli tak mlze zplsobit zdravotni
problémy a u divek zpusobit problémy s menstruaci a zplsobit mozné potize
s plodnosti. Dospivajici by se mély seznadmit se sprdvnymi a kvalitnimi tuky.
RozliSovat a davat pfednost rostlinnym pied Zivo€iSnymi (Pitha, Poledne, 2009,
s. 96).

Mladistvym se také nedoporucuji rizné zpusoby stravovani jako je veganstvi,
makrobiotika, vegetarianstvi. Odmitanim zivociSné stravy, dochdzi k nedostatku
plnohodnotnych bilkovin a s tim souvisejici nedostatek nékterych vitamint (B12)
nebo mineralnich latek (zelezo, jod, vapnik). Absence vapniku, ktery je potiebny pro
zdravé zuby a kosti, muze zplsobit nékteré dalsi zdravotni obtiZe jako je osteoporoza

a slabost svaltli pii sportovnich aktivitach (Pitha, Poledne, 2009, s. 96).

Nezadouci je i nadmérné stravovani v restauracich nebo fast foodech. Jidlo ma pfili§
vysokou energetickou hodnotu, je slané, tu¢né a muze zptisobovat fadu zdravotnich
problémti. V tomto obdobi je dospivajici vystaven pokusSeni experimentovat
s alkoholem a dalSimi omamnymi latkami, v disledku toho dochdzi k poruchdm
nervové soustavy k ohroZeni spravného vyvoje a celkového zdravi (Pitha, Poledne,

2009, s. 97).

Pokud si dospivajici jiz v détstvi osvojily zdsady zdravého Zivotniho stylu a zdravé
vyzivy nemaji problémy je dodrzovat. Je dilezité, aby energeticky piijem
byl v rovnovaze s energetickych vydejem (Pitha, Poledne, 2009, s. 97).

Strava se ma podédvat v 3-4 hodinovém intervalu a 3-4 hodiny pfed ulehnutim. M¢la
by se dodrzovat kultura stravovani a jidlo by mé€lo byt spojeno s pfijemnym zéazitkem.
Dtlezitd je 1 zasada pestré stravy, denné se ma snist 500 g zeleniny,

1 polotu¢ny mléény vyrobek, 1-2 porce libového masa, nezapominat na pitny rezim,
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snizit mnozstvi soli a diilezita je také pohybova aktivita, doporucuje se ptilhodinova

prochdzka sviznym tempem (Pitha, Poledne, 2009, s 52).

3.4 Poruchy prijmu potravy

je vétsinou spojovan s obdobim dospivani, kdy dochdzi k télesnym zménam. Hlavni
daraz je kladen na télesny vzhled, télesné proporce, zdliraziiovani Stihlosti, naopak
obézni jedinci jsou povazovani za liné, osklivé. Tento trend vytvaii strach z nadvahy
a to bez ohledu na skute¢nost, zda tato obava je realnd (Machovd, Kubdtov4, r. 2015,
s. 199). Dilezitou prevenci poruch piijmu potravy je zdravy Zzivotni styl rodiny,
vytvofeni spravnych stravovacich navykt, chutna strava, podavana v ptijemné rodinné

atmosfére, kterda dodava chut’ k jidlu. (Machova, Kubétova, 2015, s. 202).

Se zvySenym vyskytem lidi obéznich, nemocnych cukrovkou, zvySenym
cholesterolem, zvySenym krevnim tlakem reagovali vyrobci potravin a zacali
produkovat potraviny se snizenym mnozstvim cukru a tuku tzv. light.

Tyto vyrobky jsou rizikové v tom, Ze obsahuji mén¢ tuku, nezasyti a je po nich brzy
hlad. Dal§im rizikem jsou ndpoje bez cukru, doslazované umélymi sladidly, neni dobra
jejich konzumace ve velkém. Pfi konzumaci téchto vyrobki je potieba spocitat jejich

energetickou hodnotu a z hlediska zasycenosti doplnit zdrojem vldkniny to je ovocem

a zeleninou (Pitha, Poledne, 2009, s. 48-49).
3.4.1 Mentalni anorexie

Jednim z hlavnich ptiznakti mentalni anorexie je omezovani az iplné odmitani potravy
Zakladni kritéria:

- abnormaln¢ nizka t€lesna hmotnost,
- zkreslena predstava o svém téle, strach z tloustky,

- porucha menstruacniho cyklu (Machova, Kubatov4, 2015, s. 201).

Ve vétsine pripadil jde pred zacatkem nemoci o divky uspésné, perfekcionistické,
odpovédné. V pribéhu nemoci se stdvaji uzkostné, depresivni a v souvislosti

sjidlem Izou a podvadeji. Toto onemocnéni vede kextrémni vyhublosti,
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ale i1 pfesto si divky pfipadaji tlusté. Léceni mentalni anorexie je problematické,
divky si velmi Casto nepfiznaji nemoc a odmitaji cokoliv zménit (Machov4,

Kubitov4d, 2015, s. 201).

3.4.2 Mentalni bulimie

Charakteristické pro mentalni bulimii jsou opakujici se zachvaty piejidani a poté

umysln¢ vyvolané zvraceni.
Zakladni kritéria:

- neodolatelnd touha po jidle, pfejidanti,
- ndslednd snaha o potlaceni G¢inku jidla, vyprovokovani zvraceni,
- chorobny strach z tloustky, v nékterych ptipadech predchazi obdobi anorexie

(Machova, Kubétovd, 2015, s. 201).

Tyto divky si velmi ceni sebeovladdni a sebekontroly, ale ve vztahu k jidlu tuto
kontrolu ztraceni. Stfidaji se stavy vi¢iho hladu, pfi kterém divky konzumuji velké

davky jidla, nasledkem selhani a strachu z nadvahy si vyvola zvraceni.

Lécba spociva v psychoterapii, kterd je zaméiena na zménu jidelnich navykd,
sebehodnoceni, zmirnéni perfekcionistickych navykil, podpora sebediveéry (Machova,

Kubidtov4, 2015, s. 201).

3.5 Nadvaha

Piijem dospivajicich byva bud’ energeticky nizky, nebo neimérné vysoky. V tomto
obdobi by méla mlddez dodrzovat doporuceny piijem zivin, aby nedochéazelo
ani k hubnuti, ale ani k tloustnuti (Pitha, Poledne, 2009, s. 96). Pfi¢inou obezity je
vyrazné ptijimani potravy a nedostatecna pohybova aktivita. Na vzniku obezity ma
také podil dédicny faktor, ale je jasné, Ze bez konzumace jidla obezita vzniknout

nemuze (Machova, Kubatova, 2015, s. 239).

Zvysena hmotnost v obdobi dospivéni je podminéna energetickou bilanci. Zaci s vyssi
hmotnosti jsou celkové méné aktivni, kdyz je porovname s ostatnimi vrstevniky.

Dospivajici mladez ma teoretické povédomi o optimalni, vyvazené, nizkoenergetické
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stravé, nedocenuji vsak pohybovou aktivitu a kontrolu své hmotnosti. Pfi¢inu hleda;ji

ve vy$si hmotnosti a nehledaji v prejidani (Hnatek, 1992, s. 16).

Zpravidla mezi dévc€aty v obdobi dospivdani je az 60 % téch, kterd vyzkouSela nebo
dodrzuji redukéni dietu. Strava téchto mladistvych obsahuje malo vapnikt, zeleza
a kyseliny askorbové. V tomto obdobi je potfeba vénovat této skupiné velkou

pozornost (Hnétek, 1992, s. 18).

Nadvaha neboli obezita, se projevuje nahromadénim tuku v podkozni tkéni a kolem
vnitinich organii v téle. Jednim z ptiznakt je vyssi t€lesna hmotnost. Pfi posuzovani
pfiméfené hmotnosti jedince je posuzovan vztah mezi vySkou a hmotnosti, tento stav
1ze vyjadtit indexem. Brocovo pravidlo tiké: "normdlni hmotnost cini tolik kilogramii,
o kolik centimetrii presahuje vyska osoby jeden metr“. V dnesni dobé se pouziva
k hodnoceni hmotnosti tzv. body mass indexu, ve zkratce BMI (Machova, Kubétova,

2015, s. 235).
Vzorec: BMI = hmotnost v kg/(vyska v m)?

M¢éieni mnozstvi tuku vtéle se provadi pomoci pfistroje kaliper, na ptesné
specifikovanych mistech na téle, zpravidla na stehné, pod lopatkou apod. jelikoz tuk

neni rozlozen na téle rovnomérné.

Obezita by méla byt 1é¢ena vzdy. Ceska lékaiska spole¢nost vypracovala standardni
postup pti 1écbé obezity a zahrnuje nizkoenergetickou dieta, zvysSeni pohybové aktivity
a zménu zivotniho stylu tzn. Gpravu pohybovych a stravovacich navykt (Machova

Kubatova, 2016, s. 240).
Zasady pro hubnuti (Astl, Astlova, Markova, 2009, s. 39):

- musite mit motivaci,

- vyuZijte potraviny s nizkym glykemickym indexem,

- mate hlad? Najezte se,

- hodné pijte tekutiny,

- udrZeni spravné hmotnosti neni mozné bez télesné aktivity,

- jidlo je svatek, stolujte.

Détem od 3-18 let je poskytovana lazenska 1écba obezity, na navrh détského 1ékate

ji posuzuje revizni lékaf zdravotni pojiStovny. Pobyt v lazenské lécebné trva
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4-6 tydnd. Hlavnim cilem je redukce hmotnosti a ziskdni vhodnych stravovacich
navykt a pravidelného denniho pohybu. Béhem pobytu mladez navstévuje Skolni
vyuCovani. Metody, které vedou, ke sniZeni hmotnosti jsou sniZeni energetického
prisunu v zdvislosti na véku 5-7000 kJ, zvySeni energetického vydeje pohybem,
behaviordlni intervence (ukdzat, Ze lze i v béZzném Zzivoté zvysit fyzickou aktivitu)
a také balneoterapie. B€hem téchto 1é¢ebnych pobyti dochéazi k primémému pokles
hmotnosti u chlapcii o 10-13 % a u divek o 9-12 % (Machova, Kubétova, 2015,
s. 243).

3.6 Vegetarianstvi a veganstvi

Vegetarianstvi je vSeobecny pojem popisujici zplusob zivota, pii kterém
je ze stravovani zcela vylouceno maso vcetné dritbeze a ryb. Vylou€eny jsou i vSechny
vyrobky se zelatinou a syfidlem. Teorie a praxe vegasmu zakazuje vSechny Zivocisné
vyrobky vcetné mésla, mléka, jogurtli a vajec. Pokud jsou ze stravy vylouceny maso
a masné vyrobky, které jsou nezbytné pro zivot, musi aminokyseliny dostat jedinec
z jinych zdrojt, kombinaci dvou a vice nekompletnich proteini (ryze, s6jové boby).
(Vyziva déti, 2019).

Provedené studie prokazaly, Ze vegetariani a vegani trpi daleko méné dvéma
na Zapadé¢ nejrozsitenéjSimi chorobami — hypertenzi (vysoky krevni tlak) a obezitou.
Zda ma tento zpisob stravovani vliv, na vyskyt rakoviny se prokazat nepodafilo.
U dospivajiciho jedince, je vegetariansky zpisob stravovéani spojen s uréitymi riziky.
Pfi niz§im energetickém piijmu dochdzi k navozeni pocitu sytosti, u divek se objevuje
problém s opozdénym nadstupem menstruace, je nepravidelna nebo méné astd (VyZziva

déti, 2019).
3.7 Pohybova aktivita

Béhem dospivani je Skolni aktivita vétSinou organizovéna a to jak v ramci hodin Skolni
télesné vychovy nebo ve sportovnich klubech a krouZcich. V ptevazné mife je v tomto
obdobi dosahovdno nedostatecného mnozstvi pohybové aktivity. Zhruba
20-30 % mladistvych je méné fyzicky zdatnych. Ze zpravy Evropského parlamentu

vyplyva, Ze se v poslednich letech Cas vymezeny na télesnou vychovu snizuje.
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Od r. 2002 se doba na stfednich §kolach snizila na 101 minut za tyden. V Ceské

republice je to 90 minut za tyden (Pastucha, 2011, s. 49).

Ucitelé v hodinach télesné vychovy ¢asto vénuji svoji pozornost pohybove zdatnéjSim
zédktim, coz vede k vytvofeni standardi, které se vyuzivaji pro klasifikaci. Tyto
standardy nemusi odpovidat fyziologickym moZnostem jedince. Zab&hly pfistup
tak miize odradit pohyboveé méné tispé$né zaky a miize zplisobit trvalé¢ odmitani aktivit

tohoto charakteru (Cechovské, Ttma, 2009, s. 81).

Celkovy rezim Skoly a hodiny télesné vychovy by mély plnit pozadavky

na pfiméteny pohyb zakl. Nasledujici doporuceni shrnuje nédzory odbornik:

e pomoci psychomotorickych her rozvijet pohybové dovednosti,
e podpofit hodnotu pfestdvky na zotaveni,
e pii télesné vychoveé volit vhodné cviky, nesoustfedit se jen na vykonnost,

podpotit i méné zdatné jedince (Cechovska, Ttima, 2009, s. 80-89).

V adolescenci obecné klesa pravidelna pohybova aktivita. Ve véku mezi 16-20 lety,
po ukonceni zakladni Skolni dochézky dochéazi ke zméné Zivotniho stylu. U divek
tretina skonci se sportem Uplné, ale u chlapcti je situace lepsi. Motivaci mize byt pro
dospivajici pocit ptislusnosti k urcité skupiné a v neposledni mife i pro socidlni
interakci. Pohybova aktivita je pozitivni alternativou soupeteni s vrstevniky, jedinec

ziska zvySeny pocit sebedlivéry a viru ve své schopnosti (Pastucha, 2011, s. 50).

Zaci vétSinu Casu travi vsedé pii vyuce, kdy maji omezenou svalovou aktivitu. Takovy
zpusob zivota vede ke konfliktu mezi vrozenou dispozici k pohybu
a skute¢nym pohybovym rezimem. Nedilnou soucasti zdravého zivota je pravidelny

pohyb (Celedové, Cevela, 2010, s. 63).
3.8 Socializace, vliv rodiny, Skoly a traveni volného casu

Zdravy zivotni styl je vytvafen v zdvislosti na zdravych socidlnich vztazich.
Pti procesu mezilidské interakce dochdzi k plsobeni jedince na jiného jedince
nebo skupinu (Kohoutek, Ocetkova, §tépanik, 1998, s. 141).

Vliv rodiny je jednou z nejvyznamnéjSich skupin, které formuji socidlni osobnost

jedince. Byva nej¢astéji prvnim faktorem ve vychovée k pfistupu k vyzivé, zivotnimu
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stylu, pohybové aktivité, ptisobi na dusevni vyvoj a psychiku jedince. Dospivajici
se mohou ztotoZnit s rodinnymi zvyklostmi v pfistupu k Zivotnimu stylu, stravovéni,
naproti tomu kazdy Cloveék je jedineCna osobnost a nékteré postoje a navyky mu
nemusi byt blizké. V tomto obdobi Casto ptfejimaji nazory na zivotni styl od svych

vrstevnikll (Havlikovd, 2006, s. 182).

Vyznamnym Cinitelem v socializaci je Skola, neplni pouze funkci vzdélavaci, ale méla
by plnit vychovnou ulohu a vést zdky ke zdravym zivotnim navykim
a vytvafet zdravé prostiedi. Skola by méla podporovat zdravy Zivotni styl predevim
organizaci denniho rezimu, uspokojovanim fyziologickych potieb, uspokojovanim
socialné psychologickych potieb, prevenci vzniku zavislosti (Svobodovd, 1998,

s. 25).

Traveni volného casu mladeze je neopominutelnou soucasti zivotniho stylu, muze
jej ovlivnit pozitivné 1 negativné. Prvni zkuSenosti ziskdva jedinec v rodin€, ve Skole
a v mimoskolnich zafizenich a se svymi vrstevniky. Volny ¢as je diilezitou mohou zaci
travit riznymi zplsoby. Volnocasové aktivity mizeme rozdélit na kulturni (divadla,
kina, koncerty, vzdélavani), sportovni (aktivni sport, tanec), extrovertni (vecirky,
diskotéky, kavarny), introvertni (poslech hudby, sledovani televize), manudlni (chov
zvirat, kutilstvi). Dospivajici preferuji hrani pocitacovych her a poslech soucasné

hudby (Hofbauer, 2004, s. 61,66).
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4 Programy pro zdravi Skolni mladeZe

4.1 Preventivni programy v mezinarodnim rozsahu

Na tvorb¢ téchto programil tykajicich se podpory zdravi se podili mezinarodni
instituce, jako jsou WHO (Svétova zdravotnickd organizace), FAO (organizace
pro vyzivu a zeméedélstvi) 1 UNICEF (Détsky fond Organizace spojenych narodu).
(Stravovaci navyky déti a Skolni prostfedi, podpora zdravi a preventivni programy

WHO).

Svétovou zdravotnickou organizaci byl sestaven program Zdravi 21 - zdravi
pro vSechny do 21. stoleti. Dava podnéty a navody k otdzkdm péCe o zdravi pro
Clenské staty SZO. V Ceské republice jsou nejéastgj§imi pii¢inami imrti nadorova
onemocnéni, nemoci obéhové soustavy a v neposledni fadé€ urazy. Proto se zaméiuje
na nedostatky a prevenci v oblasti koufeni, spravné vyzivy, zvySené konzumaci

alkoholu, drog, rizika urazti (Machovéa, Kubétova, 2015, s. 291).

Hlavnim principem programu je spravedlnost, dalSimi pak solidarita, trvala
udrZitelnost, vlastni i¢ast a etickd volba (Machova, Kubatova, 2015, s. 291). Naplni
programu je 21 cild, které jsou realizovany ministerstvem zdravotnictvi CR (Machova,

Kubitov4d, 2015, s. 292).

Cil 4 specifikuje podminky pro vytvoreni zdravejSich a schopnéjSich mladé populace
do roku 2020. Divodem je neklesajici umrtnost, jejimiz pfi¢inami jsou otravy
a poranéni, Casté sebevrazdy a nejohrozenéjsi skupinou v této populaci jsou ucni.

Dal$imi programy s nadnarodni drovni:

e Health Promoting Schoool — HPS — klade si za cil zlepSeni zdravotniho stavu
populace, tedy zakt, studenti a ucitelii a ptisobenim jejich SirSiho okoli, rodiny
a blizkého okolf). V nasf republice m4 tento preventivni program nizev Skola
podporujici zdravi. Zékladem jsou tfi pilife: pohoda prostredi, zdravé uceni
a otevien€ partnerstvi.

e Baby-Friendly Hospital Initiative — BFHI — program zamétfeny na uplatnéni
spravné vyzivy jiz od nejrannéjSiho détstvi. Obsahuje poZadavek na pisemné
zpracovani postupii a k vytvofeni ptatelského prostiedi v nemocnicich

a hodnoceni pomoci akreditaéné evaluac¢niho systému.
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e Nutrition-Friedly Schools Initiative — NFSI — sleduje pfedevsim zdravé skolni
prostiedi ve vSech jeho aspektech. V Ceskych podminkach jde o iniciativu
Skola zdravé vyZivy a je zaméfena na spravnou Zivotospravu a pohybovou
aktivitu a komunitni spoluprice rodiny, odbornik a Skoly (Fialova, 2012,

s. 19-23).
4.2 Programy vytvorené s narodni piisobnosti

4.2.1 Narodni program Zdravi 2020 — Narodni strategie ochrany

a podpory zdravi a prevence nemoci

Tato narodni strategie ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci (ddle jen ,,Narodni
strategie”) vychdzi z programu Svétové zdravotnické organizace Zdravi 2020.
Navazuje na dlouhodoby program Zdravi 21 pro zlepSeni zdravotniho stavu
obyvatelstva CR. Hlavnim uéelem je predevsim stabilizovat systém prevence nemoci
a nastavit strategii ochrany a podpory zdravi a ma nastartovat u¢inné mechanismy

ke zlepSeni zdravotniho stavu populace.

Rozpracovava vizi systému vetfejného zdravi jako dynamické sité zainteresovanych
subjektti na vSech urovnich spolecnosti a je tedy urena nejen institucim vetejné
spravy, ale také vSem ostatnim slozkdm - jedinciim, komunitdm, neziskovému

a soukromému sektoru, vzdélavacim, védeckym a dalSim institucim.

Tato strategie je v souladu s vyvojem v Evropské unii a tak Evropského regionu. Hl4si
se k dokumentlim, jako jsou evropskd a ndrodni usneseni, imluvy, které se tykaji
problematiky prevence infek¢nich a neinfekénich onemocnéni a vefejného zdravi.
Realizaci Narodni strategie podpofila i vlada Ceské republiky svym usnesenim

€. 23 ze dne 8. ledna 2014.
SWOT analyza:

Silné stranky — tradice prevence — legislativni zakotveni v zdkon¢ €. 258/2000 Sb.
o ochran¢ vefejného zdravi — respekt vefejnosti k systému ochrany a podpory
vetejného zdravi.

Ptilezitosti — vyuziti zahrani¢nich zkuSenosti a dobrych praxi — ti€ast v mezinarodnich

projektech a grantech.
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Slabé stranky — neptizniva vékova struktura odbornikii — pokles zdravotnické
odbornosti, komeréné¢ motivované ptistupy ke zdravi — slaba reflexe spolecenskych

zmeén.

Hrozby — finan¢ni nestabilita ohrozujici fungovani — omezovani kapacit systému

ochrany a podpory vetejného zdravi — restrukturalizace.

Hlavnim cilem je sniZovat vyskyt nemoci a imrtim, kterym lze pfedchazet (MZCR,

2019).

Ptikladem realizace v ramci strategie je ak¢ni plan zaméteny na podporu pohybu déti
ve Skol4ch. Plan byl vytvoren ve spolupraci rezortli zdravotnictvi a Skolstvi, je cilen
na déti z hlediska prevence. Zhruba 80 % déti mé nedostatek pohybu a zaroven travi
Cas u televize, pocitace, mobilniho telefonu. Ve Skolach jsou pohybové aktivity feseny
v ramci vyuky tak ve sportovnich klubech. Ministerstvo skolstvi zavedlo program M
klub a v r. 2018 se zaregistrovalo téméf Sest tisic klubt, které sdruzuji 712 tisic déti
a mladeze. DalSim programem je Hodina pohybu navic, ktery

byl v r. 2018 spustén a je v ném piihlaseno 300 skol (MZCR, 2019).
4.2.2 Zdravy zivotni styl je postaven na socidlnich zakladech.

Pohybovai aktivita nemiiZe probihat bez vlivu a podpory rodiny a podpory této aktivity
ve Skole. Zakladnim principem je pifinést prostfednictvim interven¢niho programu
spravny produkt na spravném misté¢ ve spravny c¢as. Jsou to napiiklad projekty
s celonarodni pasobnosti: Cesko se hybe, Hravé Zij zdravé, Zdravé $kola atd. Diéle
projekty s mistni pusobnosti. Vsechny si kladou stejny cil,
a tim je zvySovani motivace nejenom mladeze, ale i obyvatel k aktivhimu Zivotnimu
stylu. Kli¢ova pro tvorbu strategie, jejimz cilem je, ovlivnéni sledovaného je analyza

jeho motivi a jeho preferenci (Pastucha a kol., 2011, s. 92).
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PRAKTICKA CAST

S Design prizkumného Setieni

Potiebné informace o Skole budou zpracovany z vetejné¢ dostupnych dokumentl
a internetovych zdrojii. Stravovaci moznosti ve Skole budou ziskany neformalnimi
rozhovory s zéky a pedagogy a na zakladé rozboru dat uvedenych v dotaznikovém
Setfeni. Dotaznik byl tvofen 13 otdzkami. V Gvodu byl umistén odstavec, ktery
vysvétluje ucel dotazniku a zpisob vyplhovéani. Néasleduje skupina 8 otazek,
sméiujicich ke sledovani postoji ke zdravému Zivotnimu stylu a pohybovych aktivit
a nasleduje skupina 5 otdzek zaméfenych na zptsob stravovani zdki béhem dne.
Na zavér dotazniku jsou umistény dopliujici otazky mapujici udaje o pohlavi
a urceni rocniku studia. Nazory zdkt Skoly budou vyjadiovat soucasny postoj
k zdravému Zivotnimu stylu. Ke sbéru dat byla vybrana skupina zakt studujici stfedni
odborné ucilisté. Otazky jsou vytvofeny uzaviené a polouzaviené, aby byly

pro skupinu respondentd srozumitelné;si.

Sbér pottebnych dat byl proveden priibéhu prosince 2018. Dotazniky byly predany
vyuéujicim vybrané skoly. Zaci vyplnili dotaznik béhem vyucovaci hodiny a také
ithned odevzdali. Celkem bylo distribuovano 65 dotaznikd. Vzhledem k tomu,
ze distribuce byla provadéna béhem vyuky byly dotazniky rozdany jen pfitomnym
zékim, bylo vraceno 61 dotaznikii (93,84 %). Déle budou zpracovany vysledky
prizkumu a vyhodnoceno poslani konkrétni Skoly k napliiovani principti vychovy
ke zdravi mladé populace. Formulovany zptisoby ptipadného zlepSeni soucasného

stavu.
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6 Cil prizkumného Setfeni

Cilem dotaznikové Setfeni je zjistit a posoudit, zda jsou napliovany principy
a poslani Stfedni odborného ucilist¢ gastronomie u Krbu, zhlediska vychovy
ke zdravému zivotnimu stylu. Sledovany jsou znalosti a navyky zakt tohoto ucilisté
bdhem pobytu ve kole a vjejich volném &ase. Zivotni styl je utvaien podle
determinant, a jelikoZ neni mozné obsahnout vSechny Cinitele, sledovala jsem ve svém

pruzkumu vyzivové zvyklosti a pohybovou aktivitu souc¢asné stiedoskolské mladeze.

7 Metoda sbéru dat

Dotaznik je vedle pozorovani a rozhovoru jednou z nejcastéji pouzivanych metod
ziskdvani dat (zejména v humanitnich védach). Je také velmi Casto pouzivanou
metodou pii riznych prizkumech a vyzkumech studentli na stfednich a vysokych
Skolach a jeho vysledky jsou uvadény v zavére¢nych, bakaléatskych, magisterskych,
doktorandskych a jinych pracich. Neziidka je vyuZivan i v odborné poradenské praxi

(rudolfkohoutek.blog, 2019)
Dotaznik je rozdélen na dvé Casti:

e Oblast 1: Postoje a znalost zaki v oblasti zdravého stravovani a zivotniho stylu

e Oblast 2: Naplnovani principit zptasobl zdravého stravovani

8 Vybér a charakteristika respondentu

8.1 Charakteristika Skoly

Zékladni soubor pro priizkum je tvotfen zaky stfedni odborné Skoly na Praze 10.

Stfedni odborné ucilisté gastronomie oslavila vr. 2016 vyro¢i 130 let od svého
zalozeni. Je pokracovatelem prvni gastronomické Skoly v Praze, tato Skola byla
&isnicka, v prvopodatku vycepnicka, jako feditel ptisobil Karel Bulif. Skola pouZiva
soucasny nazev od 1. 7. 2015 a sidli na adrese U Krbu 521, Praha 10. Funkci souc¢asné

feditelky vykonavd Mgr. Katefina Mrvova. Studijni forma je u ¢ty obort denni,
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u jednoho oboru déalkova. Vysoka kvalitu vzdélavani v oboru gastronomie byla
stvrzena udélenim certifikatu v r. 2014 a 2018, Asociaci kuchatt a cukrafi Ceské
republiky. Zaci se velmi Gsp&$né zG&astiuji prestiznich soutézi na néarodni trovni
tak 1 na soutézich poradanych Svétovou asociaci kuchatfii a cukrait, instituci
navstévuje 530 zaki (souukrbu, 2018).

Identifikac¢ni udaje:

Nazev pravni osoby: Sttedni odborné ucilisté gastronomie

Adresa Skoly U Krbu 45/521, 108 00 Praha 10 — MaleSice
Zriizovatel: Hlavni mésto Praha, Marianské namésti 2, 110 01 Praha 1
Zatazeni: Sit’ kol MSMT CR

Pravni forma: Ptispévkova organizace

Skola vzdélani nabizi v téchto oborech:

e Gastronomie 65-41-L/01 Gastronomie, Ctyflety denni obor dokonceny
zkouSkou maturitn{

e Kuchat 65-51-H/01 Kuchat- ¢isnik, tiilety denni obor vzdélani s vyucnim
listem

o Cisnik 65-51-H/01 Kuchai-¢i3nik, ttilety denni obor vzd&lani s vyuénim listem

e Cukrar 29-54-H/01 Cukrat, tfilety denni obor vzdélavani s vyucnim listem

e Podnikani 64-41-L/51 podnikani, ur€eno absolventim ucebnich obora

Tato Skola ma vypracovany Skolni vzdélavaci programy v souladu s rdmcovymi
vzdélavacimi programy podle piislusnych obort vzdélani, které byly vytvofeny
z prosttedkt Evropské unie vrdmci projektu. Jejich tvorbé predchazela analyza
podminek pro vzdélavani zakit a pozadavkl z praxe. Zdravy Zivotni styl je feSen
v oblasti vzd€lavani pro zdravi a dale ve vyrobé pokrmi, Nauka o vyzivé. Vzdélavani
pro zdravi seznamuje zdky se sdovednostmi a znalostmi pro aktivni
a preventivni péci o zdravi a bezpecnost, rozvinout jejich chovani a postoje
ke zdravému piistupu k Zivotu a odpovédnosti za své zdravi. Zaky vede k poznani
potieb svého téla v jeho biopsychosocialni jednoté. MéEli by rozumét tomu, jaky maji
vyznam vyZiva, pohybové aktivity, pozitivni emoce, dodrzovani hygieny

a disharmonické mezilidské vztahy vliv na zdravi. Klade diraz na vychovu
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v souvislosti se zavislostmi a také na vliv uznavaného idedlu télesného krasy. Vyuka
je realizovdna v pfedmétu télesna vychova. Druhou oblasti je Nauka o vyzive, jejimz
cilem je zakiim poskytnout znalosti o potravinach, napojich a pfidavnych latkach, které
jsou pouZivany v gastronomii. Zaci v této souvislosti pochopi dileZitost mezi zdravim
a vyzivou. Sezndmi se s hodnotami potravin a zdsadami raciondlni vyzivy, druhy
stravy. Pfedmét Nauka o vyzivé je teoretickym zakladem odborného vycviku
a je rozlozen do jednotlivych ro¢nikti do predméti Technika odbytu, Vyroba pokrmt

a provoz v gastronomii. Dava zakim potfebné znalosti v oblasti spravné vyzivy.
Sportovni vyziti Skoly

Skolou je podporovéan zdravy vyvoj zékii a tyto principy jsou zapracovany ve $kolnich
koncepcnich materidlech. S pfestupem na stfedni Skolu dochéazi u zakt ke snizeni
mimoskolnich pohybovych aktivit, proto se Skola snazi motivovat zdky socidlni
interakci. Pohybova aktivita snadnéji odbourdva stresy a vykyvy nalad, miize také

znamenat dobry zaklad k ziskéani Zdkovy autonomie.
Sportovni moznosti jsou predevsim tyto:

e Venkovni htisté — dvé venkovni hiisté po rekonstrukei, jsou pouzivana v bézné
vyuce télesné vychovy. Moznost jejich vyuziti maji Zaci 1 v odpolednich
hodinéch.

e Télocvicna — vyuzivana k vyuce télesné vychové.

e Posilovna — velmi modern€ vybavena, zaci maji k dispozici béhem dne zdarma.

e Mistnost pro stolni tenis.
MozZnosti stravovani v areédlu Skoly

na Skole je zaveden Cipovy systém, zaci si u hospodarky Skoly koupi Cip a vlozi
na konto vklad, ze kterého potom cerpaji. Objednavani ob&di probihd bud
elektronicky, nebo v objedndvacim boxu, vzdy den piedem do 14:00 hodin.
Prostfednictvim &ipt lze nakupovat i ve §kolni kavarng. Skolni bufet nabizi prodej

pouze za hotové.

e Skolni jidelna — zakiim jsou nabizeny &tyfi varianty jidel. Nabidka tii teplych

jidel v hodnot¢ 30,- K¢ a jednoho studeného (salatu) v hodnoté 30,- KE. V cené
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kazdého jidla je polévka. Denni vydej obédu je v pond€li — ¢tvrtek od 11:30-
14:30 hodin a v pétek od 11:30- 13:45 hodin.

e Skolni bufet, kantyna — prodejni doba pondé&li- étvrtek 7:30-14:30 hodin, patek
7:50-13:45 hodin.

e Skolni kavarna.

e Skolni automaty na potraviny, na napoje, na mrazené vyrobky.
8.2 Charakteristika respondentii

Obor studia

Tabulka 2: Obor studia

Obor studia Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost v %
Kuchar 19 31,15
Cisnik 17 27,87
Cukrar 25 40,98
Celkem 61 100,00

Zdroj: vlastni zpracovani

Dotazniky byly distribuovany zakim v jednotlivych rocnicich studujicim obor
vzdélani s vyuénim listem: kuchat 19 (31,15 %), ¢isSnik 17 (27,87 %) a cukraf
25 (40,98 %). Zaci studujici étyflety obor gastronomie dokonéeny maturitni zkouskou

se dotaznikového $etieni nezucastnili.

Pohlavi respondentti

Tabulka 3: Pohlavi respondentt

Pohlavi Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost v %
Zena 40 65,57
Muz 21 34,43
Celkem 61 100,00

Zdroj: vlastni zpracovani

Z celkového poctu distribuovanych dotaznikii (61 dotaznikd, 100 %) bylo osloveno

40 divek (65,57 %) a 21 chlapcii (34,43 %).




Vék respondentl

Tabulka ¢. 4: Vek respondentti

Vek Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost v %
15-16 21 34,43
16-17 17 27,87
17-20 23 37,70
Celkem 61 100,00

Zdroj: vlastni zpracovani

Veékové rozpéti jednotlivych respondentti byl od 15-20 let. Tento dotaznikovy
prizkum je zaméfen na dospivajici mladez a tato struktura zakl je rovnomérné

zastoupena. Rozvrzeni zakid 15-16 let je 21 (34,43 %), 16-17 let je 17 (27,87 %)

a ve véku 17-20 bylo 23 (37,70 %).

Roc¢nik studia

Tabulka 5: Ro¢nik studia

Roc¢nik Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost v %
1. 26 42,62
2. 13 21,31
3. 22 36,07
Celkem 61 100,00

Zdroj: vlastni zpracovani

Osloveni respondenti studuji 1. az 3. ro¢nik stfedniho odborného ucilisté gastronomie.
Prvni ro¢nik z oslovenych studuje 26 zaki (42,62 %), z druhého ro¢niku se zucastnilo

13 zakt (21,31 %) a posledni tieti ro¢nik je zastoupen 22 zaky (36,07 %).
9 Popis a interpretace dat

Setteni probéhlo s cilem podchytit postoje a znalosti v oblasti zdravého stravovéani
a pochopeni principt zivotniho stylu pro dalsi vyvoj. Dotaznik byl pfedan osobné,
forma z velké ¢asti otevienych otdzek pro zaky prvnich, druhych a tietich rocniki

(dotaznik v pfiloze ¢. 1).

e Oblast 1: Postoje a znalost zakt v oblasti zdravého stravovani a Zivotniho stylu
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Graf 2: Otdzka - Kdy snidate?

Otazkac. 1

A

Zdroj: vlastni zpracovani

= Pfed ochodem z domova
= Cestou do skoly
= Ve skole

= Nesnidam

Celkem 13 (21 %) respondenti snida pfed odchodem z domova, 3 (5%) cestou

do Skoly, 23 (38 %) uvedlo prvni jidlo ve $kole, varujici je vyse 22 (36 %) respondenttl,

kteti nesnidaji. Nejcastéjsim problémem dospivajici mladeze je Ze nesnidaji a svaciny

pro n¢ zastaralé. Dulezitost prvniho jidla pfed odchodem z domova neni osvojena.

Z vysledki se da vyvodit Spatné nastaveny denni rezim mladeze, vétSinou vstavaji

na posledni chvili a odchédzi z domova hladovi.
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Graf 3: Otdzka - Jak dodrZzujete pitny reZim?

Otazka c. 2

B Vypiji méné nez 2 litry denné
m Vypiji 2 litry denné

1 Vypiji vice nez 2 litry denné

Zdroj: vlastni zpracovani

Dle dotazniku 21 (34%) zaki vypije 2 litry denné a 12 (20%) zakt vypije vice
nez 2 litry denné, 28 (46%) respondentil vypije méné nez dva litry denné. Lze tedy
usuzovat, ze denni limit u vét§iny respondenttl je dodrzen. Zaci si uvédomuji diilezitost

dodrZovéni pitného rezimu.
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Graf 4: Otazka - Zatazujete do svého jidelnicku ovoce?

Otazka €. 3

m Ano
M Ne

I Obcas

Zdroj: vlastni zpracovani

Pocet dotazanych ovoce do svého jidelnicku zatazuje kazdy den 27 (45 %) a obcas
32 (52 %) a 2 Zaci (3 %) uvedli absenci ovoce ve své strave zcela. Ovoce je dilezitym

zdrojem vitamint a vyznamny je 1 jeho piispévek ke spotiebé vlakniny.

Vétsina respondentd 59 (97 %) respondenti uvedla ovoce ve své straveé
a to je z vyzivového hlediska velmi dobry vysledek. Ovoce je dalezitym zdrojem

vitaminl a vyznamny je i jeho ptispévek ke spottebé vlakniny.
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Graf 5: Otazka - Zatazujete do svého jidelnicku zeleninu?

Otazka c. 4

m Ano
M Ne

1 Obcas

Zdroj: vlastni zpracovani

I vtomto piipadé maji zaci povédomi o dulezitosti zeleniny ve svém jidelnicku.
Celkem 20 (33%) respondentt ji zafazuje kazdy den a 39 (64 %) obcas a to je velmi
dilezité zjisténi. Pomérné velka skupina respondentt 20 (33 %) uvedla, Ze v jejich
jidelni¢ku je zelenina obsazena kazdy den. Jen 2 (3 %) vynechdvd zeleninu
ze své stravy. Velmi dobry vysledek, zelenina je pro dospivajici vyznamnym zdrojem

vitamint C a B a karotenoidi i kyseliny listové.
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Graf 6: Otazka - Jaké tekutiny preferujete, jaké méte nejradéeji?

Otazka €. 5

M vodu

m dZusy

M slazené napoje

I Caj

B ochucené mineralky

M energetické drinky

Zdroj: vlastni zpracovani

Respondenti 21 (34 %) uvedli, ze preferuji vodu, ktera je jako tekutina velmi cenéna.
Ochucené minerdlky 17 (28%) jsou na druhém misté. Dobrym vysledkem
jsou i ovocné dzusy 10 (16 %). U caji respondenti 5 (8 %), jen 7 (11%) preferovali
slazené ndpoje (sprite, coca-cola apod.). Nejméné cCasto vyuzivanou variantou
jsou energetické drinky 1 (2%). Z ¢ehoz vyplyva uspokojivy vysledek, vétSina

dotazanych zbytecné nekonzumuje energeticky narocné napoje.
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Graf 7: Otazka - Jaké volnocasové aktivity tykajici se sportu provozujete?

Otazka €. 6

M posilovna
M sportuji zavodné
1 sportuji rekreacné

1 Zadné

Zdroj: vlastni zpracovani

K této otdzce oslovend skupina dotdzanych uvedla sport 18 (30 %) rekreacné,
13 (21 %) sportuje zavodné a 13 (21 %) vyuziva Cas v posilovné. Lze
tedy predpokladat kromée aktivit v rdmci Skolni vyuky télesné vychovy, vétsina zakt
sportuje i ve svém volném &ase. Zaci 17 (28%) nesportuji vibec, u téchto mladistvych
je potieba aktivni pfistup Skoly a nalezeni vhodné alternativni formy k provadéni

pohybovych aktivit.
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Graf 8: Otazka - Kolikrat tydné sportujete?

Otazka c. 7

W 1x
W 2X
m3x
vice nez 3x

H vibec

Zdroj: vlastni zpracovani

Intenzita sportovnich aktivit je minimaln¢ 1x tydné 18 (30 %) zaka, 2x tydné 16 (26%)
zéka, 3x tydné 5 (8 %) a vice nez 3x tydné 10 (16 %) tydné. DalSich 12 (20 %)
respondentl nesportuje viibec. Pohybova aktivita je tak u vétsi ¢asti dotdzanych

naplnéna.
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Graf 9: Otédzka - Jaka onemocnéni se vyskytuji ve vasi nejblizsi rodin€, tzn. rodice,

prarodice?

Otazka €. 8

M cukrovka

M obezita

M vysoky choresterol

0 alergie

B nadorova onemocnéni

M ostatni

Zdroj: vlastni zpracovani

Tyto odpovédi jsou v souladu s dosazenim cilti nadnarodnich preventivnich programi,
k dosaZeni zdravého Zivotniho stylu. Nejcastéji se vyskytuji onemocnéni v nejblizsi
rodiné, uvedlo 20 zakd (33%) cukrovka, 17 (28%) alergie a 6 (10 %) nddorova
onemocnéni. Dobry vysledkem je nizky vyskyt obezity, ktery uvedl 1 zdk (1 %)
a vyskyt vysokého cholesterolu uvedli 2 Zici (3 %) Zici. To je s ptihlédnuti
k dédicnym predpokladiim dobry pftislib ke zdravi Zakl v budoucnu. Nelze opominout
ani odpovéd’ respondentil - ostatni onemocnéni 15 (25 %), kde Z4ci uvedli vysoky
krevni tlak. Zhlediska zdravi je tfeba navstévovat Iékaie a podrobovat

se preventivnim prohlidkam, aby byly v¢as odhaleny zdravotni odchylky.
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e Oblast 2: Napliiovani principti zptisobt zdravého stravovani

Graf 10: Otazka - Stravujete se ve Skoln{ jidelng?

Otazka €. 9

@ ano
H ne

 nékdy

Zdroj: vlastni zpracovani

Ve skolni jideln¢ se zaci 38 (62 %) ve vétsin€ nestravuji. Pouze 17 (28 %) vyuziva
Skolni stravovani, ostatni 6 (10 %) n¢kdy. Nabidka jidel ve skolni jideln€ je na dobré
urovni z hlediska zdravého stravovani i cenové dostupnosti. I tady je potfeba nalézt

feSeni a zvolit cestu pro ziskani zakl k této formé stravovani. Jak déle z prizkumu
vyplyvd, diivodem mize byt u 74k, oblibenost jinych forem stravovéani. Ve Skolni
kuchyni vaii zaci oboru kuchat, pod dohledem ucitele odborného vycviku, piesto

tato forma neni oblibena.
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Graf 11: Otéazka - VyuZivite jiny druh stravovani?

Otazka €. 10

m Skolni bufet
m Skolni kavarnu
i Skolni automary
jidlo ptipravené doma

M stravovani mimo areal skoly

Zdroj: vlastni zpracovani

Utéto polozky mohli respondenti vyuzit moznosti mnohocetné odpovédi.
Nejoblibenéjsi je mezi zaky Skolni bufet 34 (56 %) a ve stejné roviné je jidlo
piipravené doma 34 (56%). Mimo aredl $koly se stravuje 12 (20 %) dotdzanych. Skoln{
kavarnu uvedli 4 (7%) Zaci a $kolni automat 3 (5%) Z4ci. Zéci maji ve Skolnim bufetu
nabidku toustil, baget a zeleninovych salatli, jde o oblibenou, rychlou a pro Zaky

moderni formu stravovani.
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Graf 12: Otdzka - Vyuzili byste moznost objednédvat si obédy pies objednavkovy

server, internet?

Otazka ¢. 11

M ano
M ne
= nékdy

= finan¢né nedostupné

Zdroj: vlastni zpracovani

Na tuto variantu objednavat obédy ptes internet odpovédélo 23 (38%) zakl ano a 15
(25%) nékdy. Respondentd, ktefi by tuto nabidku nevyuzilo, je 22 (36 %),
pro 1 (1 %) je tato nabidka finan¢n€ nedostupna. I kdyZz Skola nabizi dostate¢né
mnoZzstvi stravovacich mozZnosti pro Zaky, vétSina z nich by vyuZila internetovych

sluzeb objednavkového rozvozu jidla.
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Graf 13: Otdzka - Jak se stravujete béhem dne?

Otazka €. 12

B rovnomérné (5x denné)
B mam vétsi snidané

B mam vétsi obédy

= mam vétsi vecere

M nepravidelné

M ostatni

Zdroj: vlastni zpracovani

Tato polozka byla cilena na pravidelnost stravovani béhem bézného Skolniho dne.
Vysledkem je pfevaha nepravidelného rozlozeni stravy béhem dne 35 (57%).
Dodrzovani rovnomérného stravovani 5x denné uvedlo jen 12 (20%) zaki. Z odpovédi
vyplyva, Ze nékteii respondenti fesi stravovani vétsi snidani 2 (3 %), vétSim obédem
1 (2%) vétsi veceti 5 (8 %) a ostatni 6 (10 %). V tomto piipade, je tieba dostat

do povédomi dulezitost pravidelného stravovani zaki.
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Graf 14: Otdzka - Drzeli jste nebo drzite redukéni dietu?

Otazka €. 13

®ano
® ne

I ostatni

Zdroj: vlastni zpracovani

S naprostou ptevahou ziaci odpovédéli, ze dietu nedrZeli ani nedrzi 51 (84 %).
Jen 9 (15 %) respondentti redukéni dietu uvedlo. Jeden Zdk (2 %). Pokud se jedna
o poruchy stravovani, Ize z vysledk ptfedpokladat, ze nedochazi k témto jevim.

Bylo by dobré tuto otdzku déle doSetfit.
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10 Shrnuti prizkumného Setfeni

Na zdravém vyvoji osobnosti se podili rodice, pedagogové, spole¢nost v§ichni mohou,
svym puisobenim pfispivaji ke zdravému dusevnimu vyvoji mladé populace. Je tieba
respektovat individualitu kazdého jedince. Cilem pruzkumu bylo zjistit postoje
anavyky zéka Sttedniho odborného ucilisté gastronomie ke zdravému Zivotnimu stylu
a stravovani. Prizkum byl zaméfen 1 na oblast stravovani zakl
ve Skolni jideln€, Skolni kantyné a Skolni kavarné a s tim souvisejici tloha Skoly,

zda plni poslani z hlediska vychovy zakl ke zdravému Zivotnimu stylu.

Z vysledkt vyplyva, Ze celkové hodnocent je uspokojivé, ve vétsi mite prevazuji dobré
znalosti a navyky zakl ke zdravému zivotnimu stylu. Ur€ité nedostatky jsou zminény

posléze.

Prvni oblast praktické Casti se zabyva postoji a znalostmi zakii v oblasti zdravého
Zivotniho stylu. Jednalo se o osm otdzek z predkladaného dotazniku. V prvni otdzce
bylo cilem zjistit, zda zaci maji osvojenu dilezitost prvniho jidla, snidané,
pied odchodem z domu. Dle vysledkt bylo zjiSténo, Zze respondenti tuto skute¢nost
opomijeji a vétSinou konzumuji cestou do Skoly, ve Skole nebo viibec nesnidaji.
U druhé otdzky jak dodrzuji pitny reZzim (mySleno nealkoholické népoje)
bylo dosazeno dobrého vysledku, vétSina respondentii pitny rezim dodrzuje. Ve tieti
a Ctvrté otazce, které byly sméfovany na zafazeni ovoce a zeleniny do denniho
jidelni¢ku, byly odpovédi respondentl pozitivni. Zaci jsou si védomi vyZivovych
hodnot pro jejich zdravy vyvoj. Pata otazka byla zaméfena na druh tekutiny, kterou
zaci preferuji, z nabizenych napojii se na nejvysSSim stupni umistila voda,
coz je z vyzivového hlediska velmi dobry vysledek. V ptipad¢ otazky Sest volnocasové
aktivity, tykajici se sportu 72 % dotdzanych sportuje, at’ uz zavodné nebo rekreacné.
Celych 28 % nesportuje viibec, tady je tfeba zjistit pohybové moznosti zakl
a nabidnout sportovni aktivity, které by je zaujaly. Podobné vysledky byly i u otazky
¢islo sedm na tydenni frekvenci sportu. Otdzka osm zjistovala dédicné predpoklady
ve vyvoji dotazovanych Zzakl, je vjejich zajmu vénovat pozornost prevenci
pfipadnych onemocnéni. Z hlediska oboru gastronomie, ktery respondenti studuji

je dobrym vysledkem ptedpoklad pro nizky vyskyt obezity.
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Z vysledki tohoto okruhu otazek vyplyva, ze zaci maji znalosti o zdravém Zivotnim

stylu, ale je tieba dostat do povédomi diilezitost n€kterych zésad ke zdravého piistupu

vvvvvv

Druhé oblast praktické Casti je zaméfena na napliiovani principti zdravého stravovani.
Otazky v dotazniku byly smérovany na zplsob a pravidelnost stravovani béhem
dne z4kl. Na otazku devét, zda se stravuji ve Skolni jidelné, vétsina zakl odpovédéla
negativné. Zde je tfeba zjistit pficinu. Nabidka jidel ve Skolni jideln€ je dostatecna.
Z4ci maji na vybér ze tii moznosti: vegetaridnského jidla, b&Zného jidla, minutkového
a zeleninového saldtu. Moznou pfi¢inou muaze byt soucasny trend v oblibenosti
rychlého stravovani, a jak z dalSich odpovédi na otazku deset vyplyvd, preferuji
moznost stravovani ve Skolnim bufetu i Skolni kavarna je vyuzivdna. Nelze opominout
ani jidlo pfinesené z domova, i kdyz svaciny u dneSnich zakl nejsou atraktivni
zalezitosti. Zajimavé bylo vyhodnoceni otazky c¢islo jedenact, moznost objednavat
si obédy pres internet, tady se vétSina zakl shodla na tom, Ze by tuto nabidku vyuzili.
Ptredposledni otdzka se dotazovala zadki na pravidelnost stravovani béhem dne,
zde se potvrdila skutecnost bézna v dneSni populaci, respondenti nedodrzuji 3 — 4
hodinové piestavky mezi jidlem a nestravuji se pravidelné. Tento stav je tieba zlepsit.
Zavére€na otdzka mapovala postoj k redukénim dietdm, prevaha respondentii dietu
nedrZela a nedrzi, da se tedy predpokladat, ze nedochazi ani k poruchdm ve stravovani
jako je anorexie nebo bulimie. V této oblasti je patrné, ze Skola splnuje vychovné
a vzdelavaci cile v oblasti zdravého Zivotniho stylu mladé populace a poskytuje
potfebné prostiedi a podminky pro jeji zdravy vyvoj. Presto existuji moznosti

na zlepSeni.
Vlastni edukativni doporuceni

e Vyuzit UcCast v projektu Zdrava Skolni jidelna, ktery podporuje Ministerstvo
zdravotnictvi CR a je propagovan Statnim zdravotnim Gstavem.

e Provést pruzkum mezi zéky a zjistit dlivody nizkého z&jmu o stravovani ve Skolni
jidelné.

e Zatadit do preventivnich programi pravidelné prednasky o zasadach zdravého
stravovani, prezentované uznavanymi odborniky z praxi, ktefi by zaky seznamili

se souCasnymi vyzivovymi trendy, doporu¢enimi v Ceské republice.
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Sezndmit zdky s moZnosti vyuZziti vyZivového poradenstvi, jednim
z nejvyznamngjsich je poradenské centrum Vyziva déti, které se zabyva otazkami
vyzivy a spravného zivotniho stylu déti do 18 let, bud’ formou osobni konzultace
na adrese BeneSovskd 1897/24, Praha 2 nebo on-line poradna. Cleny
jsou odbornici z oblasti pediatrie a détské vyzivy.

Usporadat prednasky o negativnich dopadech na zdravi mladeze pti nevhodném
zpusobu stravovani a vhodnym zplisobem upozornit na nemoci, které vznikaji,
jako je nadvédha, mentélni anorexie, bulimie.

Seznamit se s granty, které formou dotaci poskytuje Magistrat hlavniho mésta
Prahy, Odbor Skolstvi, mladeze a télovychovy a vyhlaSuje méstské granty
pro oblasti primarni prevence rizikového chovani déti a mladeze ve Skolach
a Skolskych zatizenich pro rok 2019, kam patii programy na poruchy stravovéani,
uzéavérka zadosti byla do 29. 10. 2018 nebo Celoméstské programy podpory
vyuzit volného Casu déti a mladeZe na tizemi hl. m. Prahy, v nichZ je dan prostor
1 rozvoji zdravého Zivotniho stylu.

Lze pozéadat 1 o granty Evropské komise, které kazdy rok zvetejiiuje Evropska
komise, formou pracovnich programi.

Vytvoftit pro zdky moznost pravidelného pitného rezimu. Podle nézoru zaka,
vyplyvajici z dotaznikového Setfeni, upfednostiiuji piti vody, proto by Skola méla
zakoupit finan¢n€ nenaro¢ny samoobsluzny plastovy zasobnik na pitnou vodu.
Zvazit praktické moznosti Skoly pro zaky pii objedndvani ob&dl pies internet
dovazkovou sluzbou, tak aby se nenarusil bézny provoz.

Organizovat vyuku s ohledem na tnavu a soustiedéni zakl pii vyucovani.
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ZAVER

Zdravy zivotni styl Skolni mladeZe je velmi rozsdhla oblast a ve své bakalaiské praci
jsem se zaméftila na souhrn nejdilezitéjsi informaci v rovinach fyzického, psychického
a socidlniho vyvoje mladé populace. Predmétem prizkumu byla Sttedni odborna skola
gastronomie U Krbu a jeji zaci ve véku od 15 — 20 let. Pozornost byla zamétena

na moznosti stravovani a znalosti a ptistup mladeze ke zdravému zpiisobu zivota.

Pro dospivajici organismus je dulezité dodrzovat jidelnicek, aby obsahoval zakladni
Ziviny, kterymi jsou bilkoviny, tuky, sacharidy, ale také vitaminy, minerdlni latky,
stopové prvky, vldkninu, dostatecny piijem tekutin. Strava by méla byt pestra,

piiméfend, predchazeli zdravotnim potizim.

V daném prazkumu jsem zhodnotila situaci na stfedni Skole, zaméfené na gastronomii,
kde stravovéni a zdsady zdravé vyZivy jsou souéasti vyuky. Skola v tomto ohledu
nabizi vlastni $kolni jidelnu, ve které vafi Zaci u¢ebniho oboru kuchat. Nabidka jidel
odpovida vyvazené a pestré straveé, vybér ze tii jidel, piesto je Zaky mélo vyuzivéna.
Skolni kavdrnu, kam dodavaji cukraiské zakusky Zdci oboru cukraf, vyrobené
pii praktickém vyucovani v aredlu Skoly a Skolni bufet, ktery je u zakl obliben i tady
je dbano na zdsady spravného stravovani. Na rozhodnuti zakt zdleZi, jakou variantu
stravovani zvoli, je otdzkou, zda v tomto véku jsou ochotni a schopni se pro zdravou
variantu  rozhodnout. Dadle byly zjistovany pohybové aktivity zakl
a jejich sportovni volnocasové aktivity. V tomto ohledu Skola nabizi pro své Zaky

dv¢ venkovni hiist€ a zdarma pfistupnou, dobte vybavenou posilovnu.

Skola v tomto sméru plni své poslani z hlediska vychovy mladé populace ke zdravému
zdravotnimu stylu. Zaci dle zjisténych vysledki maji dostateéné povédomi o spravném
stravovani a zdravém zplisobu Zivota.

Edukativni doporuceni Skole vychdzeji ze zjisténych pozadavkid zakl. Zarazeni
pravidelnych tematickych pfednasSek nejen o zdravém stravovani do preventivniho
programu, zajisténi pravidelného pitného rezimu zaktim a vyuziti v budoucnu grantové

moznosti od ztizovatele skoly.
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,,Priloha 1¢

Dotaznik

Vazeni zaci,

jmenuji se Jana Kuchtovd a jsem studentkou 3. ro¢niku Institutu vzd€lavani a
poradenstvi, pii Ceské zemé&délské univerzité v Praze. Chtéla bych Vas pozadat o
spolupraci na dotaznikovém Setfeni, tykajici se oblasti zdravi a zdravého Zivotniho
stylu.

Ziskané udaje budou vyuzity jako podklady ke zpracovani bakalarské prace na téma:

»Zdravy zivotni styl Skolni mladeze.*
V dotazniku prosim zakrouzkujte u kazdé otdzky pouze jednu odpovéd’, pokud neni
uvedeno jinak. Nasledujici dotaznik je zcela anonymni, proto Vas prosim o odpovédi,
které odpovidaji skute¢nosti.
Ptedem Vam d€kuji za spolupraci Jana Kuchtova.

1. Kdy snidate?

a) Pied odchodem z domova
b) Cestou do skoly

¢) Ve skole

d) Nesnidam

2. Jak dodrzujete pitny rezim (mysleno nealkoholické napoje)?
a) Vypiji méné nez 2 litry denné

b) Vypiji 2 litry denné

c) Vypiji vice nez 2 litry denné

3. Zarazujete do svého jidelni¢ku ovoce?
a) Ano (pravideln¢ kazdy den)

b) Ne

c¢) Obcas

4. Zarazujete do svého jidelnicku zeleninu?
a) Ano (pravideln¢ kazdy den)

b) Ne

c) Obcas

5. Jaké tekutiny preferujete, jaké mate nejradéji?
a) Vodu

b) Dzusy (ovocné, zeleninové)

c) Slazené ndpoje (sprite, coca cola, kofola apod.)

d) Caj

e) Ochucené minerdlky

f) Energetické drinky



a)
b)
c)
d)

a)
b)
c)
d)
e)

11.

a)
b)
c)
d)

,,Priloha 1*

Jaké volnocasové aktivity tykajici se sportu provozujete?
Posilovna

Sportuji zdvodné

Sportuji rekreacné

Z4dné

Kolikrat tydné sportujete?
1x

2x

3x

Vice nez 3x

Vibec

Jaka onemocnéni se vyskytuji ve vasi nejblizsi rodiné, tzn. rodice,
prarodice? (zakrouzkujte vice odpovédi)

Cukrovka

Obezita

Vysoky cholesterol

Alergie

Nédorova onemocnéni

JINA MOZNOoSt ......oviiiiiii

Stravujete se ve Skolni jidelné?
Ano

Ne

Nekdy

. Vyuzivate jiny druh stravovani (zakrouzkujte vice odpovédi)?

Skolni bufet

Skolni kavarnu

Skolni automaty

Jidlo pfipravené doma

Stravovani mimo aredl Skoly (fast food)

VyuZzili byste moZnost objednavat si obédy pres objednavkovy server,
internet?

Ano

Ne

Nekdy

Finan¢n¢ nedostupné



,,Priloha 1¢

12. Jak se stravujete béhem dne?

a) Rovnomérné (5x denng)

b) Mam vétsi snidané

c) Mam vétsi obédy

d) Mam vétsi vecere

e) Nepravidelné

f) JINAmMOZNOSt ....ocoviiiiiiiiiii e,

13. DrzZeli jste nebo drzite redukéni dietu?

Q) ANO oo
b) Ne

C) JINAMOZNOSE ...,

Pohlavi muz/Zena* Studuji: 1./2./3./4. ro¢nik * *) nehodici se Skrtnéte
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