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Abstrakt

Bakalaiska prace se zabyva informovanosti a znalostmi zZakl stredni zdravotnické
Skoly v oblasti vyZzivy a stravovani.

V teoretické casti jsou poskytnuty zakladni informace o vyZivé azasadach
zdravého stravovani. Dale je poukdzano na vhodny vybér potravin, pitny rezim,
Ucely vyzivové pyramidy. Zminéno je také BMI, jak ho lze vypocitat a o cem vypo-
vida. Shrnuty jsou diisledky nespravného stravovani. V teoretické casti je vénovana
pozornost i predmétiim stredni zdravotnické skoly, které se zabyvaji danymi téma-
ty.

V praktické ¢asti je zjiStovana mira informovanosti a znalosti zakd na stiedni
zdravotnické Skole v oblasti vyZivy a stravovani. Prlizkum je proveden prostied-
nictvim dotazniku, ktery byl pro tyto dcely navrZen. Podle zjiSténych vysledki je
sestaveno doporuceni pro pedagogickou praxi. Data z dotazniku jsou zpracovana
pomoci deskriptivni statistiky.

Kli¢ova slova:

zdravy Zivotni styl, vyZiva, informovanost Zaku stiedni zdravotnické skoly

Abstract

This dissertation looks into awareness and knowledge of students at nursing
school in terms of nutrition and alimentation.

The chapter dedicated to theory provides basic information on nutrition and
principles of healthy eating. Further, this dissertation points out appropriate choi-
ce of foodstuffs, water drinking regime, purposes of the healthy eating pyramid.
BMI is also mentioned, as how to calculate the index and what it reveals. The dis-
sertation sums up consequences of improper eating habits. The theoretical part
also discusses school subjects taught at nursing school which deal with the topics
given.

The chapter dedicated to practical application of the theory looks into the ex-
tent of awareness and knowledge of students at nursing school in terms of nutriti-
on and alimentation. The research work has been carried out through



a questionnaire specially designed for this purpose. According to the findings com-
piled recommendations for educational practice. The data from the questionnaire
were processed by means of descriptive statistics.

Key words:
healthy lifestyle, nutrition, nourishment, awareness of students at nursing school
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1 Uvod

Zdravy Zivotni styl je téma, které se tyka kazdého z nas a obklopuje nas témér
kazdy den. Informace o tom jak se stravovat, jak relaxovat a co vS§e musime udélat
proto, abychom se citili 1épe na téle i na dusi, se k ndm dostavaji prostfednictvim
médii, zejména pak z Casopist a televize. Mame tak mozZnost dozvédét se rady jak
spravné predchazet civilizatnim chorobam a pripadnému predCasnému umrti.
V posledni dobé je téma zdravy Zivotni styl stdle na vzestupu. Rekla bych, Ze
v soucasnosti jde o zaleZitost do urcité miry spojenou se spoleCenskou prestiZi.
Témér neexistuje verejné zndma osoba, kterd by se svym fanouSklim nesvérila
stim, jak pravé ona zménila svij zivotni styl, jak se citi lépe.
[ kdyZ vime, jak je zdravy Zivotni styl diilezity, existuje stale velké procento popu-
lace, kterou rady nechavaji naprosto lhostejné. Mnohdy lidé nejen, Ze nedélaji nic
pro zlepSeni svého zdravotniho stavu, ale naopak si Skodi naptiklad kourenim ne-
bo konzumaci alkoholickych napojt. Jsem toho nazoru, Ze Zaci strednich skol jsou
pravé tou vékovou skupinou, u které Ize dosdhnout zmény, na rozdil od starsich
osob. Zdravy Zivotni styl je pojem, pod kterym se skryva nejen stravovani, pitny
rezim, ale také pohyb, volny ¢as, odpocinek a nesmime zapomenout i na relaxaci.
Z vySe uvedenych skupin se budu vénovat oblasti stravovani.

V teoretické casti se vénuji predevSim zdkladnim informacim o vyzivé
a zasadach zdravého stravovani, vybéru potravin, pitnému reZimu. PribliZzuji vyzi-
vovou pyramidu, co predstavuje BMI ajaké jsou rizika pti nedodrzeni zdravého
stravovani.

V praktické casti zjistuji, do jaké miry jsou Zaci stredni zdravotnické Skoly
o zdravém stravovani a vyZzivé informovani a jakeé jsou jejich znalosti v této oblasti.
K tomu pouZiji dotaznikovou metodu. PIné znéni dotazniku je uvedeno v priloze.
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2  Cile bakalarské prace

Bakalarska prace je rozdélena do dvou casti: teoretické a praktické. Obé ¢asti maji
cile, které jsou uvedeny v odstavci 2.1 pro teoretickou ¢ast a v odstavci 2.2 pro c¢ast
praktickou.

2.1 Cile teoretické casti prace

Cilem teoretické Casti je poskytnout zdkladni informace z oblasti vyZivy, pitného
rezimu. Vysvétlit jak pracovat s vyzZivovou pyramidou, co je BMI. Dale pak jaké mo-
hou byt diisledky pti nedodrzovani zasad zdravého stravovani. Poznatky byly Cer-
pany z odborné literatury, v¢etné dostupnych internetovych zdroji.

2.2 Cile praktické ¢asti prace

Cilem praktické casti je zjistit, jakym zplisobem byly informace ohledné vyzivy
a stravovani zakiim sdéleny, vjaké mire, které z témat Zaci povazuji za zbytecné
a které by naopak chtéli probrat vice do detailu. DalSim cilem je zjistit znalosti zak
v oblasti vyZivy a stravovani. Zjisténa data jsou vyhodnocena deskriptivni statisti-
ky.

15



3 Material a metodika zpracovani

Bakalarska prace je sloZena ze dvou ¢asti: teoretické a praktické. Teoreticka cast se
vénuje soucasnému stavu FeSené problematiky. Prakticka ¢ast se zabyva vlastnim
prazkumem.

3.1 Material a metodika zpracovani teoretické casti prace

Metodou teoretické €asti bylo studium odbornych zdroji, tvorba vypiski a jejich
analyza, syntéza a srovnavani. Vyuzito bylo také dostupnych internetovych zdrojt.

3.2 Material a metodika zpracovani praktické ¢asti prace

Metodou praktické c¢asti bylo dotazovani. Nastrojem prizkumného Settreni byl do-
taznik, ktery byl pro tyto uclely sestaven. Dotaznik byl rozdélen na dvé casti.
V prvni ¢asti byla zjiStovana informovanost zakt, formy vyuky, zplisob ziskani in-
formaci v oblasti vyZivy a zdravého stravovani. Druha ¢ast byla vénovana znalos-
tem Zakl v této problematice. Dotaznik se skldda z 24 otazek, respondenty jsou
Zaci stredni zdravotnické Skoly ve VySkové. Prlizkumného Setfeni se zucastnilo
celkem 95 zakt ze dvou studijnich obori. Dotaznik je zcela anonymni, divodem je
odstranéni obav z negativniho hodnoceni ze strany pedagogli. Zjisténa data byla
vyhodnocena pomoci deskriptivni statistiky a doplnéna o slovni popis.
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4 Soucasny stav reSené problematiky

Zdravy Zivotni styl se tyka kazdého Clovéka bez ohledu na pohlavi, rasu ¢i vek. Jed-
nou znejvice ovlivnitelnych skupin jsou adolescenti. Vtomto véku jsou jesté
ochotni zménit stravovaci navyky a zplisob Zivota, na rozdil od starSich osob.
Z toho diivodu jsem si vybrala téma bakalarské prace Informovanost a znalosti
74k stredni zdravotnické Skoly v oblasti vyZzivy a zdravého stravovani.

4.1 Stredni zdravotnicka skola

V ramci své prace jsem navazala kontakt se Stredni zdravotnickou Skolou ve
VysSkové. Po prostudovani skolniho vzdélavaciho programu jsem zjistila, Ze Skola
poskytuje dva obory zameérené na zdravotnictvi atim je Zdravotnicky asistent
a Zdravotnické lyceum.

Absolvent prvné zminéného oboru se miiZe uplatnit v nemocnicich, u domaci
oSetrovatelské péce, stejné tak jako ve stacionarich a zarizenich socialni péce. Svou
praci vykovava pod dohledem vSeobecné sestry nebo 1ékare. Obor Zdravotnicky
asistent je ukoncen maturitni zkouskou, po ni 1ze pokracCovat studiem na vysoké
Skole. Zdravotnicky asistent ma vucebnim planu zarazen predmét Prevence
averejné zdravi. Predmét se vyucuje v prvnim a druhém rocniku, pritom casova
tydenni dotace u prvnich ro¢niki je jedna hodina tydné, u druhych rocniki jsou to
pak dvé hodiny tydné. Ve tretich a ¢tvrtych rocnicich se tento predmeét jiz nevyucu-
je.

Studijni obor Zdravotnické lyceum je rovnéz ukoncen maturitni zkouskou. Ab-
solventi jsou pripraveni pro dalsi studium na vysoké skole, predevsim se jedna
o obory farmaceutické, 1ékarské nebo zdravotné socidlni. Ve studijni oboru Zdra-
votnické lyceum se vyucuje predmét s ndzvem Vychova ke zdravi ato pouze
v prvnim ro¢niku a to dvéma hodinami tydné. V dalSich tfech ro¢nicich se jiZ nevy-
ucuje.

Zakladni rozdil mezi obéma obory je v uplatnéni se na trhu prace. Zatimco
Zdravotnicky asistent vykonava své povolani prevazné ve zdravotnickém zarizend,
absolventi Zdravotnického lycea pracuji zejména ve sféie administrativni nebo ve
zdravotnich pojiStovnach.

Stredni zdravotnicka Skola rozviji zakovy kompetence, nejvice je kladen diraz
na socialni interakci. Tento obor vyZaduje vice neZ vSechny jiné obory kladny vztah
k lidem, empatii a citéni s lidmi, ktefi jsou nemocni. Od zdravotnikl ocekavaji po-
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moc Ci alesponl ulevu od trapeni, neziidka pochopeni a také je Casto povaZuji za
nékoho, komu se mohou svérit. 0dborné kompetence Zaci ziskavaji nejen v ramci
vyuky, ale predevsim v praxi. Zdravotni Skola z toho diivodu uzavird smlouvy se
zdravotnimi zarizenimi, kam Zaci dochazeji v ramci pripravy na budouci povolani.
Maji tak moZnost propojeni teorie s praxi. Chovani a jednani zaki strednich skol,
nejen zdravotnickych, je charakteristické pro obdobi adolescence.

Tento pojem vysvétluji Priicha, Mares, Walterovda (2009, s.382)
v Pedagogickém slovniku jako obdobi mezi pubertou a dospélosti. Vyvoj jedince je
témeér u konce, za¢ind doba experimentli. Adolescenti upiednostiuji vrstevniky,
kamarady a rodice zacinaji ustupovat do pozadi. V tomto momenté maji k rodi¢iim
vytky, hledaji unich chyby. Vagnerova (2009, s. 263) tyto odborniky dopliuje
a oznacuje dospivani jako obdobi plné citovych zmatki, nestability, hledani sama
sebe. RovnéZ se cCasto vyskytuje neochota poslouchat autority. Rodice, ale
i pedagogové se ocitaji v nelehké situaci. V.dobé adolescence je potreba ke svym
détem a zaroven zaklm v jedné osobé pristupovat individualné. Dospivajici jsou
citlivi na jakoukoli kritiku a Spatné ji snaseji. Goddetova (2001, s.49) charakterizu-
je adolescenci jako obdobi hledani vlastniho ja, svého mista ve spolecnosti
a predevsim zaclenéni se ke skupiné jedincti podobného mysleni a chovani se. Do-
spivajici si preje, aby na néj okoli nahliZelo jinak neZ na ostatni. Pfedevsim pro div-
Ky je vzhled dtlezity a neni jim lhostejné, co si o nich mysli spoluzaci, kamaradi.

Tuto skutecnost si uvédomuiji i vzdélavaci instituce a proto zarazuji do svého
Skolniho vzdélavaciho programu takové predmeéty, které maji nejen vzdélavaci, ale
zaroven i vychovnou funkci. Ucitelé zdravotnickych obort ve VySkové pracuji pre-
dev$im s ucebnicemi Vychova ke zdravi pro stfedni zdravotnické Skoly od autori
Cevela, Celedova, Dolansky. Dale pak ucebnici Vefejné zdravotnictvi a vychova ke
zdravi od Stejckové. Kromé téchto ucebnich materidld pouZzivaji i materidly
z internetu. Zplsobt jak zaky vést ke zdravi je cela Ffada. Nejcastéjsi formou je vy-
klad ucitele. Domnivam se, Ze daleko efektivnéjsi je usporadat besedu
s odbornikem, kdy mohou Zaci vést s prednaSejicim dialog, uvadét argumenty
a o problému diskutovat. Jesté vice na Zaky pulsobi jako odstrasujici priklad video
nebo fotografie, kde mohou na vlastni o¢i vidét disledky chovani. Myslim si, Ze
i autenticky pribéh napft. divky s mentalni anorexii, donuti divaky nebo posluchace
zamyslet se nad sebou samym.

,Oblast vza&tlavani pro zdravi si klade za cil vybavit Zaky psahi a dovednostmi po-
trebnymi  k preventivni a aktivni {dé o zdravi a bezp@most, atak rozvinout
a podpdit jejich chovani a postoje ke zdravémuistgbu Zivota a celoZivotni odpal
nosti za své zdravi.Narodni Ustav pro odborné wévani(2015).Snahou je, aby se
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Zaci vyvarovali nebezpecnému stylu Zivota, eliminovali zavislosti a nepodléhali
spolecenskému tlaku, co se vzhledu tyce.

41.1 Prevence a vychova ke zdravi

Obor Zdravotnicky asistent ma ve vyucovacim planu pro prvni ro¢nik zarazen
predmét Prevence a vychova ke zdravi. Ro¢ni ¢asova dotace toho predmétu je 33
hodin ro¢né. Predmét se sklada z nékolika tematickych celkii, podrobnéji se budu
zabyvat pouze témi, které se vztahuji k tématu bakalarské prace. V prvnim pololeti
Zaci probiraji zdravi a jeho determinanty v rozsahu ctyi vyucovacich hodin. Dal$im
tématem je vyznam prevence s casovou dotaci osmi hodin. Vyznam prevence se
sklada z dalsich podtémat jako je podpora zdravi, systém prevence, preventivni
prohlidky, o¢kovani, screening, metody vychovy ke zdravi, zdravy zptlsob Zivota,
programy na podporu zdravi. V predmétu prevence a vychova ke zdravi pouzivaji
ucitelé stfedni zdravotnické Skoly ve VySkové predevSim ucebnici Verejné zdra-
votnictvi a vychova ke zdravi od Alice Strejckové. Publikace je pomérné 1utla, obsa-
huje vSak 12 kapitol. Za kazdym tématem jsou kontrolni otazky a tikoly, kterymi si
Zaci mohou provérit znalosti z predchazejici kapitoly. NejvyznamnéjSimi tématy
jsou napr. zdravotni pojisténi, nemocenské pojisténi, systém zdravotni péce a jeho
financovani. Stejné jako u ucebnice Vychova ke zdravi i tato obsahuje vychovu ke
zdravi a faktory ovliviiujici zdravi. Mezi nejvyznamnéjsi Cinitele patii vrozené
predpoklady, Zivotni prostfedi a podminky, kouteni ajiné zavislosti, stravovani,
stres, télesna aktivita.

4.1.2 Prevence a verejné zdravi

Predmét prevence averejné zdravi se vyucuje ve stejném oboru jako predeSly
predmaét, je uréen pro druhé roc¢niky. Casova dotace jsou dvé vyucovaci hodiny
tydné, celkem je to 68 hodin. Predmét se rovnéz vénuje vice tematickym celkiim.
Opét se budu vénovat tématlim, které maji vztah k bakalarské praci. Jedna se téma-
ticky celek Prevence nemoci a zdravotni vychova v rozsahu dvé vyucovaci hodiny.
Jesté blizsi vztah k mému tématu ma téma VyZiva. Té je vénovano Sest vyucovacich
hodin, béhem kterych Zaci ziskavaji informace o zakladnich slozkach potravy, za-
sadach zdravé vyzivy, alternativnich zplisobech vyZzivy avneposledni tadé
o poruchach prijmu potravy. Podrobnéji se oblasti vyzivy vénuji v jednotlivych ka-
pitolach. Dalsim, z pohledu Zakd zajimavym tématem, jsou zavislosti na navyko-
vych latkach. Zaci stfednich $kol jsou ve véku, kdy chtéji experimentovat, zazit né-
co nového. Z tohoto diivodu bych chtéla poukazat na diivody oblibenosti alkoholic-
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kych napoji. V druhém roc¢niku pedagogové pouzivaji ucebnici Vychova ke zdravi
pro stiedni zdravotnické $koly od autori Cevela, Celedova, Dolansky.

4.1.3 Vychova ke zdravi

Tento predmét je urCen pro Zaky prvniho roc¢niku oboru Zdravotnicky asistent
vrozsahu dvou hodin tydné, ro¢ni ¢asova dotace cini 66 hodin. Stejné jako
u Prevence a verejného zdravi, i zde je jednim z témat Prevence nemoci a zdravotni
vychova. Hlavni rozdil je v rozsahu hodin, u Zdravotnického asistenta se tomuto
tématu vénuji o ¢tyfi vyucovaci hodiny vice. Z toho logicky vyplyva, Ze i obsah je
rozsahlejsi. Zajimavé je, Ze oblast VyZivy ma stanoveny nejen stejny rozsah Sest
vyucovacich hodin, ale i stejné sloZeni ucebni latky. Predméty vyucuji odliSni peda-
gogové, presto vyuzivaji stejnou ucebnici a tou je Vychova ke zdravi pro stredni
zdravotnické $koly. ( Skoln{ vzdélavaci program, 2015).

4.2 Tématicky celek Vyznam prevence

Na stfedni zdravotnické Skole ve VySkové je vénovano Vyznamu prevence celkem
8 vyucovacich hodin. Podkladem pro vyuku jsou kapitoly z u¢ebnice Vychova ke
zdravi pro stredni zdravotnické Skoly. Soucasti celku Vyznamu prevence jsou pro-
gramy podpory zdravi. Zaci se zde setkavaji se zkratkou SZO. Jedna se o Svétovou
zdravotnickou organizaci, ktera vznikla v 50-tych letech minulého stoleti a je tvo-
Fena Clenskymi staty. SZ0 zajistuje zejména ndsledujici ukoly:

* boj proti infekcnim nemocem

* odbornou pomoc vidddm, které o to poZddaji (Zivelné (i jiné katastrofy)

* organizaci a podporu vyzkumu urcité zdravotni problematiky s mezindrodni

ucasti (i Cevela, Celedovd, Dolansky,2009, s.74)

Vice pozornosti je dano programu podporujici zdravi s ozna¢enim Zdravi 21.
Jeho nazev neni nahodny. Cislo 21 pfedstavuje jednak soucasné stoleti a zarover
21 cil®, které program obsahuje. Zijeme ve stale modernéjsi a vyspélejsi spole¢nos-
ti, véda pokrocila vyrazné dopredu, stejné tak ivyzkumy nemoci, na které se
v drivéjsi dobé zcela bézné umiralo. Pfesto se vyskytuji onemocnéni, se kterymi si
odbornici zatim nevi rady, staty vynakladaji velké mnozZstvi financi na jejich vy-
zkum a lécbu pacientli. Kazdy jedinec na téhle planeté ma pravo na lékarské oset-
feni, 1écbu, ale i prevenci, jak onemocnénim predchazet. V roce 1998 se na svéto-
vém zdravotnickém shromazdéni Clenské staty dohodly na deklaraci, ktera byla
nasledné podepsana. ,, Deklarace byla prijata, aby zdiiraznila a podporila program
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Svétové zdravotnické organizace Zdravi pro vSechny ve 21. stoleti” Ministerstvo
zdravotnictvi Ceské republiky (2015). Clenské staty, mezi které patii i Ceska re-
publika, se snaZi resSit otazky ohledné zdravi, péce v oblasti zdravotnictvi a to bez
rozdilu rasy, véku, pohlavi a zdravotniho stavu svych obcant. , DiileZitym cilem
ZDRAVI 21 je sniZit rozdily ve zdravotnim stavu uvniti stdtii a mezi stdty Evropy, pro-
toZe jsou jednim z prvki socidlnich nerovnosti a faktorem, ktery miiZe ovliviiovat
stabilitu ndrodnich spolecenstvi a v dasledcich i regionu.” Ministerstvo zdravotnic-
tvi CR (2015). Ceské zdravotnictvi ma nadpriimérnou droveii ve srovnani s jinymi
staty evropské unie, presto bude jesté potrebovat mnoho Usili, aby se vyrovnalo
statlim na nejSpickovéjsi drovni.

Program Zdravi 21 neni zdaleka ukoncen, stejné tak jak se vyviji zdravotnictvi,
ekonomika a dalsi obory, dochazi k doplnéni cili, probihaji diskuze. Bylo stanove-
no 21 cilg, ty jsou v deklaraci vyjmenovany, stejné tak jako dil¢i ukoly, aktivity
k jejich realizaci a ukazatele k monitorovani plnéni dil¢ich aktivit. Po prostudovani
vSech 21 cilli jsem se rozhodla Vam pribliZit dva z nich, které se nejvice tykaji mé
bakalarské prace.

Cil €. 4 Zdravi mladych - cilem je vytvorit podminky, aby do roku 2020 mladi
lidé byli zdravéjsi a schopnéjsi plnit svoji roli ve spolecnosti. Adolescenti jsou pra-
vé tou skupinou populace, ktera je nejvice ovlivnitelna. Staci byt ve spolecnosti
vrstevnikll a nechat se zlakat k experimentiim s cigaretami, alkoholem, drogami aj.
V tuto chvili zaleZi na rodinné vychové, zazemi, ze kterého teenager pochazi. Diile-
Zité je, aby se z ojedinélé zkuSenosti nestalo pravidlo nebo jesté hiir zavislost. Mélo
by byt naprosto striktné dodrzovan zakaz prodeje alkoholickych napoji mladist-
vym. Stredoskolaci také priliS nedodrzuji zdravé stravovaci navyky, stravuji se
velmi Casto v rychlém obcerstveni. I to je jeden z diivod{, proc¢ se Skoly zapojily do
projektu ,, Skola podporujici zdravi. “ Dospivajici priliS§ nesportuji, proto je potreba
aktivné podporovat télovychovné aktivity. I vtomto cili jsou stanoveny aktivity ke
splnéni dil¢iho Ukolu. Mezi né patfi napft. vzdélavani a vychova k zodpovédnosti za
zdravi, kontrolni ¢innost v oblasti reklamy, ktera se vztahuje k Zivotnimu stylu,
kontrola dodrzovani hladiny hluku na diskotékach, prevence Sikany a nasili na
strednich Skolach, vytvareni podminek pro volnocasové sportovni aktivity.

Cil ¢. 11 Zdravéjsi Zivotni styl - do roku 2015 by mélo dojit k osvojeni zdravéj-
$tho Zivotniho stylu. Martha Schuenemann (2007, s.121) tvrdi, Ze na Spatném
zdravotnim stavu se podili nékolik faktort, zejména pak Spatna skladba jidelnicku,
prilis mnoho soli v potravinach, tucna jidla a minimum pohybu. To vSe tvori zaklad
obezity. ,Vhodné potraviny maji schopnost sniZit riziko mnoha chorob a jejich zemé-
délskd a potravindiskd produkce miiZe navic prispivat k trvale udrZitelnému rozvoji
a zdravému Zivotnimu prosti‘edi. Ministerstvo zdravotnictvi CR (2015). Ke zlepse-
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ni zdravotniho stavu jedincl je potieba osvéta, informovanost verejnosti
o moznych negativnich dopadech, prevence. Dale je potieba podporovat zasady
spravného stravovani, stejné tak i sportovni aktivity. Reditelé $kol jsou Si védomi
zavaznosti situace, proto vznikaji projekty na podporu zdravi ve Skolach jako je
napft. ovoce do Skol, ktery je ¢astecné dotovan z evropské unie. V ramci prevence
jsou nezbytné prednasky, na které jsou zvani odbornici na problematiku zdravot-
niho stylu, vyZivovy poradci, 1ékari atd. V tomto sméru je nutna kooperace, bez niz
by byl efekt daleko nizsi. Mezi dil¢i tkoly tohoto cile patii rozsireni zdravého cho-
vani k vyzivé a zvySeni télesné aktivity, zvysit nabidku a cenovou dostupnost tzv.
bezpecnych potravin. DalSimu tématickému celku a tim je VyZiva se budu vénovat
vice v kapitole 4.3.

4.3 Tématicky celek Vyziva

Vyziva je dalsi z oblasti, kterou obsahuji u¢ebni plany obou zdravotnickych oboru.
To, jakym zpiisobem se stravujeme, se odrazi na nasem zdravotnim stavu. Stravo-
vaci navyky si kazdy z nas prinasi zdomova. Vrodiné vidime vzor, i kdyZ si to
mnohdy ani neuvédomujeme. To jak se rodina stravuje, jak travi volny cas, zda
sportuje, si neseme dal do svého Zivota. Pokud batole za¢ne dostavat mnoho slad-
kosti, uzenin a dalSim nezdravych potravin, jen tézko se miZeme divit, Ze odmita
ovoce nebo zeleninu.

Pokud se podivame na Maslowovu pyramidu potreb, zjistime, Ze prijem po-
travy patfi mezi nejzakladnéjsi potreby c¢lovéka. Konzumace potravin nejen Ze
uspokoji nas pocit hladu, ale navodi i urcité prozitky. Autori Malkova a Krch (2001,
5.81) tvrdi, Ze jidlo miZeme vnimat také jako odménu a trest. Clovék si miZe pro-
strednictvim jidla kompenzovat strach, osamoceni, ¢asto se stdva nahrazkou néce-
ho, co nam chybi.

V posledni dobé nartista popularita zdravého Zivotniho stylu. Zejména
z televize, rozhlasu a ¢asopisti se dovidame, jak zménit sviij Zivot. Tvrdi, Ze zacat-
kem vSeho je zména jidelniCku. V pripadé, Ze chceme jidelnicek upravit nebo zcela
zménit, je potieba se obratit na odbornika, napt. na vyZzivového poradce. Ten se-
stavi jidelnicek zcela individudlné, s pfihlédnutim knaSim potfebam
a zdravotnimu stavu. Naprosto Spatnym krokem je dprava jidelnicku podle ¢asopi-
st, rad kamarddid. Obornici na vyzivu se shoduji v nékolika zdkladnich bodech.
Dr.Payneova (2000, s.36) konstatuje, Ze zakladnim pravidlem je strava 5x denné. Je
lepsi stravovat se nékolikrat denné v menSich porcich a nevynechavat Zadné jidlo
z dennfi stravy. Idealni jsou casové intervaly mezi jidlem 3 hodiny. V dnesni hektic-
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ké dobé, kdy nic nestihame, se stava velmi casto, Ze nesnidame. Rychle vypijeme
kavu a ve spéchu odchazime do zaméstnani. Pritom pravé snidané nam zajistuje
energii na cely den.

4.3.1 Snidané

Snidané je zaklad dne, proto je dllezity spravny vybér potravin. Klescht (2009, s.
93) poukazuje na priizkumy, Ze tretina lidi nesnida viibec a dvé tietiny sice snidani
nevynech3, ale stravuje se Spatnym zptlisobem. Jako diivod lidé uvadéji nedostatek
Casu adalsi vymluvou je nechut kjidlu v brzkou hodinu. K dalsim argumentim
patii tvrzeni, Ze jim po ranu sta¢i kdva a mnohdy i cigareta. To ale nasemu télu na-
prosto neprospiva. K tomu, abychom méli energii na cely den, je potieba dostatek
sacharidi. Pokud vynechame snidani, poklesne hladina cukru v krvi. Abychom
hodnoty doplnili, zatcneme mlsat. Timto zptisobem docasné zvysime energii, ale na
druhé strané dojde k preméné nadmérného mnozstvi cukru na tuky.

4.3.2 Obéd

Poledni jidlo ma doplnitétu spotebovanou energii, ale také je feiia zvazit nutéini
hodnotu potravin. K tomu, aby byl ndS organismuswnovaze, je pdeba dodatdu
nejen sacharidy, ale také bilkoviny a tuRyestavku na obéd mame pievazné 30 mi-
nut, i to miiZe byt divodem, proc si v restauraci objedname prvni jidlo, které vidi-
me v jidelnicku. BohuZel Casto jsou to prili§ hutna a tu¢na jidla. Pak se ale nemi-
Zeme divit, Ze jsme po obédé v utlumu a nejradéji bychom si Sli nékam na chvili
odpocinout. My ale potiebujeme pravy opak a tim je dale pracovat.

4.3.3 Vecere

Veceret bychom meéli priblizné 3 hodiny pied tim, neZ ptijdeme spat. Mylné jsou
informace, Ze posledni jidlo bychom méli konzumovat v 17 hodin. Clovék, ktery
chodi bézné spat kolem 23 hodiny, by odchazel do postele hladovy. Z tohoto diivo-
du by ndasledné doslo k no¢ni navstévé lednice a snézeni vSeho co by pftislo pod
ruku. A jsme opét u pribyvani na vaze. VeCefe by méla byt leh¢i, abychom prilis
nezatézovali traveni. Organismus se chysta na odpocinek aje v utlumu. Klescht
(2008, 5.103) doporucuje zaradit vice vlakniny, vitamint a mineralnich latek. Toto
vSechno splnuje zelenina.

Nase strava za cely den neni jen snidané, obéd a vecere, nesmime opomenout
dopoledni a odpoledni svac¢inu. Dopoledne je idedlni ke konzumaci ovoce, dopliu-
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jeme tim ubytek energie, kterou jsme od snidané jiZ spottrebovali. K odpoledni sva-
Ciné je idealni zelenina.

4.4 Makroziviny

Skupinu makrozivin tvori 3 hlavni slozZky ato jsou: bilkoviny, sacharidy
a tuky. Bez téchto 3 zakladni stavebnich kamenii nemiiZe nas organismus fungovat.

4.4.1 Bilkoviny

Bilkoviny rozdélujeme podle ptiivodu na rostlinné a Zivocisné. Proteiny jsou obsa-
Zeny v témér kazdém jidle, nemusime mit tedy obavu, Ze bychom jich méli nedo-
statek. ,DiileZitéjsi nezli mnoZstvi prijatych bilkovin je jejich pomér. Posledni vy-
zkumy ukazuji, Ze je prospésné, kdyZ je tento pomer vice ve prospéch bilkovin rostlin-
ného piivodu (asi 70 na 30).(Klescht, 2008, s.40). Husak (1994,s. 71) tvrdi, Ze mezi
spotiebou ZivocisSnych bilkovin a imrtnosti na kornaténi cév je piima spojitost.
Uvadyi, Ze ¢im vyssi je spotieba, tim je vy$si dmrtnost na toto onemocnéni. Po druhé
svétové valce byl proveden v Japonsku vyzkum ohledné infarktu myokardu. Védci
z USA prijeli do Japonska a spolecné hledali jedince s timto onemocnénim, ale bez
vysledku. Diivodem byla strava japonskych obyvatel, kteii do té doby nekonzumo-
vali témér maso, mléko a vejce. Vysledkem bylo zjisténi, Ze jedinec s pozitivnim
nalezem, se vratil z USA atudiZ se stravoval zcela jinym zplsobem. Husak dale
uvadi, Ze hlavnim problémem neni Zivocisna bilkovina jako takova, ale cholesterol,
ktery je jeho soucasti. S autorem plné souhlasim, sloZeni potravin ma vliv na nas
zdravotni stav. Soucasné si myslim, Ze nejen skladba jidelnicku je na viné. DalSim
dilezitym faktorem je celkovy zivotni styl jedince, jeho povolani, stresy
v zaméstnani, Zivotni situace a v neposledni radé genetické dispozice.

4.4.2 Sacharidy

Bodlak (2002,s.146) tvrdi, Ze bez sacharidii nemiiZe nikdo z nas fungovat. Neobe-
jdeme se totiZ bez energie, jejichZ zdrojem jsou pravé sacharidy. Je také pravda, Ze
nas sice nadmérné mnozstvi cukrii neohrozuje na zivoté v podobé onemocnéni
srdce a cév, ale stejné neni zdravi prospésné. Jedna se predevsim o kazivost zubfi,
bolesti hlavy. Jako jeden z nejvétSich problémi se jevi zvySeni hmotnosti, které
miiZe vést k nadvaze ¢i dokonce obezité. Sacharidy jako takové miZeme rozdélit na
jednoduché a sloZené cukry. Navzajem se od sebe lisi dobou, ktera je potreba na
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pfeménu v energii. Zatimco u jednoduchych cukrii je tento proces relativné rychly,
u sloZenych je tomu praveé naopak. Sacharidy (2015).

4.4.3 Tuky

Pod pojmem tuky si vétSina laikli predstavi kostku masla, 1{ij, tu¢né maso, tudiz
samé nezdravé véci. Tento nazor je vSak mylny. Napr. maslo je zdrojem vitaminu A,
rybi tuk obsahuje vitamin D. Tuky maji nezastupitelnou roli v souvislosti
s vitaminy A, D, E, K, nebot’ jsou rozpustné pravé v tucich. Obecné miiZeme fici, Ze
se tuky déli do dvou zakladnich skupin ato jsou tuky Zivocisného a rostlinného
ptivodu. Tuky ZivociSného ptivodu tvorii jizZ zmifiované maslo, sadlo, 13j. Rostlinné
tuky jsou prevazné v tekuté formé, zastupcem této skupiny jsou oleje (Fepkové,
slunecnicové, sojové atd.). Hejda (1985, s.50) poukazuje na potfrebu uvédomit si, Ze
konzumaci jidla prijimame tvz. skryty tuk. Existuji potraviny, u kterych neni tuk na
prvni pohled vidét, presto ho obsahuji. Jedna se napriklad o oblibené cokolady.
V souvislosti s tuky se také casto hovori o cholesterolu. Ten miiZeme rozlisit na tvz.
dobry a Spatny. Dobry cholesterol je takovy, ktery ve spolupraci jater, krve a Zluce
odvadi cholesterol z téla ven. Naopak pokud budeme mit vysoké hodnoty Spatného
cholesterolu, miize dochazet k postupnému ucpavani tepen. V kone¢ném dusledku
miiZeme byt ohroZeni na zivoté, nebot hrozi srdecni infarkt nebo mozkova ptiho-
da.

4.5 Mikroziviny

Mikroziviny jsou tvoreny vitaminy a minerdlnimi latkami, stopovymi prvky
a enzymy. V ramci bakalarské prace se dale zabyvam vitaminy a mineralnimi lat-
kami. Pomérné velka ¢ast lidské populace se domniva, Ze vitaminy clovék ziska
v 16karné, kde si zakoupi tablety. Ze kdyz spolknou léky, nemusi jist zdravé. Pii-
tom opak je pravdou. VétSinu vitaminl ziskdvame z potravy, pirevazné pak z ovoce
a zeleniny.

4.5.1 Vitaminy

Vitaminy ziskavame ze stravy, neni tedy moZné bez jidla ziskat vitaminy v prirodni
podobé. Vitaminy si télo nedokdze vyprodukovat samo, presto je potiebuje
k fungovani. Obecné miizeme vitaminy rozdélit do dvou zakladnich skupin: roz-
pustné ve vodé arozpustné v tucich. Do prvné jmenované skupiny patii vitamin
rady B avitamin C. Uvitaminu C nemusime mit strach z nadmérného mnoZzstvi,
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prebytek se ztéla vylouci. Presto ivdnesSni dobé, kdy mizeme Kkoupit ovoce
a zeleninu po cely rok, existuje velké mnoZstvi populace, kterd trpi nedostatkem
tohoto vitaminu. Tento nedostatek se projevuje vypadavanim zubii, zpomaluje se
rist, zhorsuji se projevy nachlazeni. (Kunova,2004, s.40). Komplex vitamina B je
tvoren vitaminy B1, B2, B6, B12. Zajimavé je, Ze vitaminu B12 potfebuje nas orga-
nismus velmi malé mnoZstvi a nevyskytuje se v rostlinnych potravinach. Kyselina
listova rovnéz patri do skupiny vitaminu B, jako potravinovy doplnék je doporuco-
van predevsim téhotnym Zendm. Jeji nedostatek miliZe vést k porucham vyvoje
plodu, zejména pak v prvnim trimestru. Do druhé skupiny, tedy vitaminid rozpust-
nych v tucich, patri vitaminy A, D, E, K. Nedostatek vitaminu A se projevuje zhorse-
nym zrakem, imunitnim systémem, hrozi riziko ridnuti kosti. ,Vitamin A se podili
na vsech hlavnich funkcich naseho organismu. Je potiebny stejné pro krdsu jako pro
zdravi tzn. zdravy vzhled pokoZky, tak i pro plet’ a oci. K tomu je potreba samozrejmé
pripocist jeho diileZitost pro funkci pohlavnich Zldz, a pak to nejhlavnéjsi -spoluti¢ast
na prevenci a lécbé rakovin (spolu se zinkem). (Jan¢a, 1992, s.54) Vitamin D si naSe
télo dokaZe vytvorit samo, staci k tomu slunec¢ni zareni. (Oberbeil, 1994, s5.90). Po
setkani paprski s kiizi dojde k preméné na jiz zminény vitamin D. Slunce vSak neni
samoziejmé jedinym zdrojem vitaminu D. Prevazné ryby by mély byt Casto zarazo-
vany do jidelnicku. DileZitou funkci zastava Vitamin E, ten totiZ pomaha zmirnovat
negativni dopady Zivotniho prostiedi. AvSak jen mizivé procento populace dodrzu-
je doporucenou denni davku.

4.5.2 Mineralni latky

» Minerdly jsou potiebné pro zdravi stejné jako vitamin, od nichZ se vsak odlisuji svym
chemickym sloZenim. Celkem zndme 18 minerdli, potrebnych k Zivotu, avsak posled-
nimi vyzkumy je toto mnoZstvi doplriovdno o dalsi. 6 nejznaméjsich z nich je: vdapnik,
Zelezo, jod, horcik, fosfor a zinek.” (Fanté, 1992, s.101). Profesor Petrasek (2000,
s.56) ma stejny nazor jako predesly autor a zaroven upozoriuje na skutecnost, Ze
bez mineralnich latek by nemohl probéhnout proces ristu, nemohly by probihat
nervové vzruchy. Mindell (2000, s.246) pripoming, Ze v naSem téle je z mineralnich
latek nejvice pravé kalcia. Vapnik ma velmi dilezitou roli zejména co se kosti
a zub tyce, pri jeho nedostatku hrozi zvySena kazivost zubi, fidnuti kosti, které
miiZe vést aZ k osteoporoze. ,Zdrojem vapniku je predevsim mléko a mlécné vy-
robky, listova zelenina, luSténiny.“ (Petrasek, s.56). Onemocnéni jako jsou
napi.chudokrevnost vznika nedostatecnym mnoZstvim Zeleza v téle. Zabranit tomu
miiZzeme konzumaci hovéziho masa, driibezi, jatry ¢i ustticemi. Sharon (1998, s.81-
82) objasnuje vliv jédu na funkci Stitné Zlazy, ktera ma vliv na spravné fungovani
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celého organismu. Bez dostatecného mnoZstvi hor¢iku pro zménu hrozi problémy
,»S$ kostmi, zuby, fungovanim Stitné Zlazy.“ (Sharon, 1998, s.66). Janca (1992, s.30)
zdlraznuje, Ze pokud se chceme vyhnout vzniku rakoviny, je tfeba zvysit denni
davku zinku. Ten najdeme piedevsim v dynovych seminkach, houbach, pSeni¢nych
otrubach.

Je velmi dileZzité vénovat vybéru potravin patfi¢nou pozornost. Poradci pro
vyzivu doporucuji pri ndkupu cist etikety na vyrobcich. Nejen osobam, které maji
problémy se svoji vahou, slouZi vyZivova pyramida.

4.6 Vyzivova pyramida

Jak jiZ nazev naznacuje, jedna se o usporadani potravin do tvaru pyramidy.
(obr.¢.1). Vyzivova pyramida souZi jako pomiticka, kterd nam radi, jako potraviny
jist a predevsim jak casto. Jak je z niZe uvedeného obrazku patrné, zakladnu tvoii
napoje, ovoce a zeleninu. Ty bychom méli jist kazdy den. Na ni navazuje stred py-
ramidy, ktery je tvofen mléénymi vyrobky, masem, obilninami, luSténiny. Po pravé
strané pyramidy je uvedeno, jak ¢asto bychom méli tuto skupinu konzumovat. Vr-
chol pyramidy se skldda z tukd, sladkosti, pochutin, které bychom neméli nezara-
zovat do jidelnicku priliS ¢asto. Dlivodem pro¢ pyramida vznikla, je skutecnost, Ze
méla pomoci 1ékartim vysvétlit laiklim jak vybirat potraviny, co upfrednostnit
a které potraviny spiSe vynechavat. Diky vyvoji spolecnosti vSak prestala dosavad-
ni pyramida vyhovovat, doslo k pfrepracovani a doplnéni piivodni verze. V novém
zobrazeni potravin tak jiZ nechybi tekutiny, které také neodmyslitelné patii do
stravovani a prijmu potravin. Fort (2005, s.96) konstatuje, Ze své misto v pyramidé
ma i alkohol, ktery miiZe byt v primérené miie prospéSny pro organismus. Oproti
ptivodni verzi ma rovnéZ pohyb stéZejni roli a proto je umistén do spodni ¢asti py-
ramidy.
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4.7 Tekutiny

Stejné jako strava iprijem tekutin patii do naseho kazdodenniho jidelnicku. Je
znamé, Ze bez tekutin se neobejdeme déle nez 3-5 dnfi, zatimco bez jidla vydrZime
daleko déle. Fort (2007, s.295) tvrdi, Ze neni aZ tak dllezité jaky typ vody pijeme,
ale jak kvalitni voda je. DneSni moderni doba bohuzel nahrava situaci, kdy dochazi
k rapidnimu zhorseni kvality vody. Jedna se predevsim o zneciStovani vody at' uz
chemickymi latkami, hnojivy nebo odpady. Dalsim problémem a to dokonce celo-
svétovym je dostupnost vody. Zejména v rozvojovych zemich je obrovské procento
lidi, kteri trpi nedostatkem vody. Kazdy den lidé na dehydrataci umiraji. Kazdy
zdravy dospély jedinec by mél pritom denné vypit priblizné 2,5 vody. Tato hodnota
se mlze ménit, zalezi napriklad na véku, zda-li sportujeme, ro¢nim obdobif ¢i fyzic-

7

ké namaze kazdého jedince. Vuckova (1995, s.11) poukazuje na symptomy, které

’

signalizuji nedostatek vody v téle, coZ se projevuje jako pocit Zizné. Mezi nejcastéjsi
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projevy patri pocit sucha v ustech, malatnost ¢i bolesti hlavy. Vuc¢kova doporucuje
pribézné dopliovat tekutiny, chybou je napit se v aZ v momenté, kdy mame Zizen.
Odbornici doporucuji pit nealkoholické napoje, omezit slazené sycené vody, dZusy,
napoje s kofeinem. Pokud pijeme mineralni vody, je dobré je stridat, nebot’ kazdy
druh ma jiné sloZeni mineralni latek a jednostranné sloZeni neni idealni. V posledni
dobé jsou velmi popularni energy drinky. Zakaznici si je kupuji predevSim diky
reklamé, ktera jim slibuje dostatek energie na cely den. Tyto napoje vSak dodavaji
télu predevsim velké mnoZstvi sacharidd, coZz neni Zadouci. Vodu neziskavame
pouze v ndpojich, ale také naprt. v ovoci ¢i zeleniné. Nejvice vody obsahuje meloun,
rajcata, okurky.

4.7.1  Alkoholické napoje

Do skupiny tekutin patfi samozrejmé i alkoholické napoje. Experti se shoduji, Ze
nadmeérna konzumace alkoholickych napoji je Skodlivé. Adolescenti se chtéji zav-
décit ostatnim, zapadnout do party. Mysli si, Ze pravé takovym chovanim si ziskaji
kamarady, nékdy také chtéji zaplisobit na opacné pohlavi. Tim, Ze se do urcité miry
osamostatiuji, travi vice ¢asu s vrstevniky, maji vice prilezitosti prijit do kontaktu
pravé se zminénym alkoholem, ale icigaretami ¢i drogami. V dobé adolescence
patii mezi nejoblibenéjSi druhy alkoholu pivo a vino.

Domnivam se, Ze jednim z divodu je prijatelnéjsi cena v poméru k mnozstvi
nez u lihovin. U pravidelné konzumace vétsiho mnozZstvi alkoholu mize dojit az
k zavislosti na ném. Pivo je kvaSeny alkoholicky napoj, v dobé pied revoluci bylo
vyjadiovano ve stupnich. Toto oznaceni nejen, Ze nebylo spravné, ale navic vedlo
k dezinformaci populace. Lidé si mysleli, Ze kdyZ si koupi 10 stupiiové pivo, kupuji
si pivo s10% alkoholu, coz je naprosty nesmysl. ,Oznaceni piva ve stup-
nich znamend ve skutecnosti obsah cukrii ve sladine, mérenou béhem vyrobniho pro-
cesu piva cukromérem. Neznamend tedy obsah alkoholu. Stupriovitost se navic méni
béhem chmelovaru, nebot’ béhem vareni se ¢dst vody odpari a stupriovitost mladiny
stoupne.” Mobilnipivovary (2015). Pivo je vyhledavané nejen pro priznivou cenu,
ale predevsim pro svoji specifickou chut. Asi malokdo si dovede predstavit nedélni
obéd bez piva, horka chut zaZene Zizen a podporuje traveni. Navic obsahuje vita-
min B, takze miiZeme fici, Ze v malém mnoZstvi neni pivo Skodlivé. Konzumace
vina je v oblibé spiSe na oslavach. Stejné jako u piva se specialisté shoduji, Ze pri-
méfené mnoZstvi je pro nas organismus prospésny. Dokonce doporucuji denné 2
dcl vina, je prospésné pro krevni obéh, odbourdva cholesterol Vino azdravi
(2015). Davodtl proc lidé piji alkohol, je nékolik. Jednou z pri¢in je spoleCenska
udalost, napomaha odbouravat stres anervozitu, citime se po ném uvolnéni.
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V poslednich letech konzumace alkoholu stoupa, bohuZel vsak iu mladistvych.
MoZna by stacilo zprisnit postih prodejctim, ktefi pres zdkaz nalévani a prodeje
alkoholu osobam mladsim 18 let, takto ¢ini. Nadmérna konzumace alkoholu muze
vést az k zavislosti.

4.8 Rizika nespravné vyzivy

Bakalarska prace je zamérena na oblast zdravé vyzivy, stravovani, vybéru potravin.
Presto si myslim, Ze by nemély chybét disledky nespravné vyzivy. Na jedné strané
je to mentalni anorexie a mentalni bulimie, na strané druhé obezita. Mentalni
anorexie a bulimie se drive tykala predevsim mladych divek, které se chtély pribli-
zit idealu krasy. Dnes jiz tato definice neplati, stale vice pribyva chlapci, ktefi maji
problém se svym vzhledem a piredevsim vahou. Dospivajici drZi drastické diety
nebo vynechavaji stranu tplné, jen aby zhubly.

Lenkova (2000,s.31) vidi jako jednu z pri¢in vzniku onemocnéni poruch pri-
jmu potravy jako nespokojenost s vlastnim vzhledem, snahu pribliZit se médnimu
trendu, kde jen Stihli lidé jsou Uspésni a spokojeni. Mladi lidé si ¢asto neuvédomu-
ji, Ze jejich idoly jsou na fotografiich upravovany. Stac¢i se podivat na modelky na
modnich molech a uz na prvni pohled je jasné, Ze vétSina z nich jsou podvyzivené.
Trpi hlady jen proto, aby byly stdle Zadané a hlidaji si kazdé sousto, které sni. Krch
(2008, s.104) vysvétluje spolecné rysy mentdlni anorexie a bulimie jako strach
z tloustky, ze svého vzhledu, neustale dochazi ke kontrole vahy. Hlavni rozdil spo-
¢iva v prijmu potravy, ve velikostech porce. Zatimco anorektici zcela odmitaji stra-
vy, nebo ji jen minimalni mnoZstvi a tim hladovéji, bulimici se prejidaji. Jejich porce
jsou extrémni, jidlo si pifed okolim schovavaji, po jidle pak zvraci nebo pouZivaji
projimadla. Obé skupiny maji pocit, Ze maji vSechno pod kontrolou. Ze zacatku to-
mu tak opravdu je, ale postupné dochdazi k zavislosti na tomto zplisobu snizZovani
hmotnosti. BohuZel po néjaké dobé jiZ nejsou jedinci schopni se najist béznym zpii-
sobem. Jedinym zptisobem pomoci je vyhledat a svérit se do péce odbornikd, nejen
1ékart, ale také psychologtli. Lécba miiZe probihat formou ambulantni péce, hospi-
talizace v nemocnici, i¢inné jsou také rtizné druhy terapii. V soucasné dobé fungu-
je v Ceské republice ob¢anské sdruzeni Anabell se sidlem v Brné, kam je mozné se
v pripadé potieby obratit. Poruchy prijmu potravy je onemocnéni, které vyzaduje
priznani si problému a pevnou viili ke zméné. Bez pomoci blizkych a rodiny je vel-
mi obtizné uspét a predevSim vytrvat a nevratit se k tomuto zptisobu stravovani.
Pomocnikem pro zjisténi jak na tom s vahou jsme, mlze byt pravé vypocet BMI.
Boddy mass index (BMI) Ize vypocitat velmi jednoduchym zplisobem. Jediné co
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potiebujeme znat je naSe vyska a aktualni vaha. Samotny vzorecek pro vypocet je
nasledujici. Vasi hmotnost v kg vydélite vySkou vcm na druhou. Napt. 56 (va-
ha):1,7x1,7 (vyska) = 56:2,89 =19,38. Tento vysledek poukazuje na optimalni vahu.
Dtive byl vypocet Boddy mass indexu brano jako jediné méritko vahy. Po vypoctu
nejen laik, ale ilékar urcil, do které kategorie pattime. ,BMI < 18,5 je oznacovdno
jako podvdha, 18,5-24,99 fyziologické rozmezi, 25,00-29,99 nadvdha, nad 30 obezita.
(Vitek, 2008, 5.10).

Druhym extrémem proti mentalni anorexii a mentalni bulimii je obezita. Vitek
(2008, s.9) vysvétluje obezitu jako prekroceni normy BMI. Kiivohlavy (2009,
s.211) pripoming, Ze je potfeba odliSovat dvé priCiny obezity. Jednu z nich tvori
lidé, kteri jedi, kdyZ maji chut, hlad a jejich energeticky prijem je vySsi nez vydej,
¢imz dochazi k ukladani tukd. Druhou skupinou jsou jedinci, kteti i kdyz dodrzuji
zasady spravné vyzivy, presto bojuji s kilogramy navic. MiiZe za to geneticka zatéz.
Odbornici na vyzivu se shoduji, Ze v soucasné dobé nelze kategorizovat pouze pod-
le vypoctu BM], ale je potieba zohlednit i dalsi faktory. Vitek objasnuje metodu, kde
je ,urcujici hodnota obvod pasu v poméru k obvodu boku. Je logické, Ze statny spor-
tovec mensiho vzristu bude hmotnosti pattit do skupiny lidi s nadvahou. Pritom
jsou to naprosto zkreslené udaje, nebot pti pohledu na jeho postavu, nemtize byt
o nadvaze viibec fe¢. Pokud bychom provedli méfeni pasu a obvodu bokt, dosli
bychom ke zcela jinym zavérim neZ pii vypoctu BMI. Jednim ze zplsobi jak za-
branit vzniku obezity je spravny vybér potravin, v ¢emZ ndm muZe pomoci vyZzivo-
va pyramida. O tom jak s ni pracovat se zminime v dalsi kapitole. Dal$im prostied-
kem je zména velikosti porce a v neposledni radé dostatecna pohybova aktivita.

Jsem toho nazoru, Ze teoreticky jsou Zaci vybaveni dobre, vi co je pro né dob-
ré, ale prili§ zasady zdravého stravovani neresi, spiSe naopak. To, jaké jsou jejich
skutecné znalosti, je jednim z cilt praktické ¢asti.
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5 Prakticka cast a vysledky prace

5.1 Zakladni informace o prazkumu

Pro praktickou cast jsem zvolila dotaznikovou metodu. Nastrojem sbéru dat byl
dotaznik, ktery byl vytvoren k tomuto ucelu. Inspiraci mné byly odborné zdroje,
které bylo potieba prostudovat. Dotaznik byl zcela anonymni a slouZzil pouze ke
studijnim Gcelim. Dotaznik obsahuje 24 otazek a lze ho rozclenit na dvé ¢asti. Prv-
ni polovina otazek se tykala predevsim zpisobu a metod predavani informaci tyka-
jici se zdravého stravovani. Cilem bylo zjistit, do jaké miry jsou Zaci spokojeni
s vedenim vyuky, které z témat povazovali za zbytecné a které naopak Zaci postra-
dali. Druha c¢ast otazek byla zamérena na znalosti Zakl. VytiSténé dotazniky jsem
osobné predala zastupkyni feditele stredni zdravotnické Skoly. Ta je nasledné roz-
dala vjednotlivych tridach. Ziskana data byla vyhodnocena pomoci deskriptivni
statistiky.

5.2 Vyzkumny vzorek

V ramci bakalarské prace jsem oslovila vedeni stfedni zdravotnické Skoly ve Vys-
kové. Zastupkyné reditele byla velmi vstficna a ochotna ke spolupraci. Pred sa-
motnou distribuci dotaznikd, jsem ji pozadala o konzultaci. Ta se tykala predevsim
otazek ohledné znalosti. Dlivodem bylo piipadné odstranéni nebo tprava nejas-
nosti, to vSak nebylo potieba. V mésici inoru jsem odvezla vytisténé dotazniky na
vySe zminénou Skolu. Celkem jsem rozdala 117 dotazniki, do vSech ro¢nikli obou
zdravotnickych obori. Po 14 dnech jsem si vyzvedla 95 vyplnénych dotazniki. Na-
vratnost tedy byla 81,19 %. U oboru Zdravotnické lyceum se mné vratilo pro dalsi
zpracovani 41 dotazniki, u oboru Zdravotnicky asistent je to 54 dotaznik. VétSina
dotaznikd byla zodpovézena poctivé, presto se nasel maly vzorek respondentd,
ktef{ otazku €. 22 nebrali vazné. Celkem se jednalo o 4 Zaky (1 Zak lycea a 3 Zaci z
asistentil), jejich odpovédi jsem z tohoto diivodu zaradila do kategorie Spatnych.

5.3 Vyhodnoceni dotaznikia

Otazky ¢.1-16 se tykaji informovanosti zZaki stfedni zdravotnické Skoly v oblasti
vyzivy a zdravého stravovani. Cilem bylo zjistit, jakym zptisobem Zaci informace
dostavaji, které z témat povaZzuji za zbytecné, které naopak ve vyuce chybi. Také
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meé zajimalo, které z témat této oblasti by chtéli Zaci probrat vice do detailu. Otazky
C. 1-4 jsou vSeobecné a slouZi k identifikaci Zakli. Dovime se z nich, jaky obor Zaci
studuji, kolik Zakl z daného oboru vyplnilo a vratilo dotaznik, jaky je vék respon-
dentd, do kterého ro¢niku stiedni zdravotni Skoly chodi, v neposledni radé pohlavi
zaka.

Otazka ¢. 1: Jaky obor studujete?

Z predanych dotaznikii se mi vratilo pro dalsi zpracovani 41 dotaznikl ze
Zdravotnického lycea a 54 ze Zdravotnického asistenta.
Otazka ¢. 2: Jakého jste pohlavi?

Otazkou ¢. 2 jsem chtéla zjistit pohlavi respondentii z obou zdravotnickych

oboril. I kdyZ se nabizi odpovéd, Ze Zaci stiedni zdravotnické Skoly tvori pouze
divky, neni tomu tak, jak mame moZnost vidét v tabulce ¢. 1

Tab. 1 Pohlavi Zaka

Z toho
Typ oboru Celkem -
Zeny Muzi
Zdravotni lyceum 41 33 8
Zdravotni asistent 54 44 10

Zdroj: Vlastni vysledky

Jak je z priizkumu patrné v oboru Zdravotnické lyceum odpovédélo celkem 41 za-
ki, Zen je 33, coz Cini 80,48 %. Ve skupiné adolescentti této studijni skupiny je 8
muzi, to se rovna 19,52 %. U Zdravotnického asistenta je také vice Zen nez muzi.
Z celkového poctu 54 Zakd, je 44 divek a 10 chlapci. (81,48 % a 18,52 %).

Otazka ¢. 3: Jaky je Vas vék?
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Otazka ¢. 3 slouzi k demografické identifikaci Zakt. V tabulce €. 2 je prehledné
uvedena vékova struktura respondentd.

Tab. 2 Vékové rozlozeni respondentti
. Vék
Typ Skoly Celkem
16 17 18 a vice
Zdravotni lyceum 41 11 16 27
Zdravotni asistent 54 13 13 15

Zdroj: vlastni vysledky

Z 54 73kl ve zdravotni Skole zamérené na vzdélani Zdravotnického asistenta bylo
11 Zakh 16-tiletych, 16 zakt 17-tiletych a 27 Zakh 18-tiletych a starsich.(20,37 %,
29,63 % a 50 %). Z 41 respondentl Zdravotnického lycea bylo 13 Zakl 16-tiletych,
13 zakh 17-tiletych a 15 18-tiletych a starSich. (2x31,71 %, 36,58 %). Zatim co
u Zdravotnického lycea je rozloZeni soumérné, u Zdravotnického asistenta je nej-
vyssi zastoupeni 18-ti letych a starSich.

Otazka C. 4: Ktery ro¢nik studujete?

Odpovédi dospivajicich slouzily krozcélenéni zakid do jednotlivych roc¢niki.
SloZeni zakl v roc¢nicich je znazornéno v tabulce ¢. 3.

Tab. 3 Zastoupeni zakil v jednotlivych ro¢nicich
Roc¢nik
Typ Skoly Celkem
I 11 IIL. IV
Zdravotni lyceum 41 12 10 7 10
Zdravotni asistent 54 13 1 15 15

Zdroj: vlastni vysledky

U Zdravotnického lycea je v prvnim ro¢niku 12 zakd, ve druhém 10 zakd, ve tretim
pouze 7 a v maturitnim roc¢niku je 10 Zakid (jednotlivé zastoupeni v %: 34,16 %,
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2x24,39 %, 17,06 %). U zdravotniho asistenta je rozloZeni podobné, 13 7zaka je
v prvnim rocniku, o 2 méné ve druhém rocniku a treti i maturitni ro¢nik ma shod-
né 15 zakd. (24,07 %, 20,37 %, 2x27,78 %). Nejméné Zakil je ve tretim rocniku
Zdravotniho lycea a to pouze 7.

Otazka ¢. 5: V jakém predmétu jste se dovédéli nejvice informaci z oblasti vy-
Zivy a stravovani?

Jednotlivé predmeéty, které se vyucuji na stiedni zdravotnické skole a zabyvaji
se vyZivou a zdravym stravovanim, jsou zaneseny do tabulky ¢. 4

Tab. 4 Predméty zabyvajici se tématy z oblasti vyzivy a stravovani
Kategorie lyceum % lycea | asistenti ) " )
asistenti
Vychova ke zdravi 37 90,24 3 5,56
Prevence vetejného zdravi 0] 0,00 35 64,81
Osetrovatelstvi 2 4,88 12 22,22
Biologie 1 2,44 o) 0,00
Klinicka propedeutika 1 2,44 0 0,00
Psychologie 0 0,00 3 5,56
Somatologie o) 0,00 1 1,85

Zdroj: vlastni vysledky

Z pruzkumu jsou patrné rozdily, pouze na jeden z predmétii odpovédéli kladné oba
zdravotnické obory. Jedna se o oSetrovatelstvi, vlyceu si mysli 2 Zaci, Ze nejvice
informaci ziskali pravé vtomto predmétu, zatimco u asistentli je to 12 zakd.
U lycea vede Vychova ke zdravi. Tuto odpovéd uvedlo 37 Zak, coZ ¢ini 90,24 %. Po
jednom odpovédéli Zaci u biologie a klinické propedeutice. Zajimavé je, Ze tri Zaci
oboru Zdravotnicky asistent odpovédéli, Ze nejvice informaci ziskali v predmétu
Vychova ke zdravi. Jejich odpovéd neodpovida realité, nebot tento predmét se
u Zdravotnického lycea viibec nevyucuje. Je tedy pravdépodobné, Ze Zaci neodpo-
vidali samostatné, ale ve spolupraci se spoluzaky druhého oboru. Nejvice informaci
u Zdravotnického asistenta ziskali v predmétu Prevence vetejného zdravi. Tuto
odpoveéd oznacilo 35 Zak, z celkového poctu 54. (64,81 %). Tti respondenti uvedli
psychologii a jeden somatologii. Zaci Zdravotnického lycea ti‘i vyucovaci predméty
viibec neuvedli a to prevence verejného zdravi, psychologii a somatologii. Posledni
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dva jmenované predméty jsou zarazeny do ucebniho planu tohoto oboru, presto

nikdo z Zakl neodpovédél timto zplisobem. Pfedmét Prevence verejného zdravi se

v oboru Zdravotnického lycea nevyucuje, proto je logické, Ze jej Zaci neuvedli.

U oboru Zdravotnicky asistent nikdo z Zakd neuvedl predméty Biologie a Klinicka

propedeutika, prestoZe se vtomto oboru vyucuje.

Otazka . 6: Jakou metodu ucitel nejcastéji pouzil?

Cilem otazky bylo zjisténi, které metody vyucujici na stiedni zdravotnické

Skole nejvice vyuZzivaji. Vysledky dotazu jsou zaneseny do tabulky €. 5 a zaroven do

grafu¢. 1
Tab. 5 Vyuziti metod ve vyucovani
. . . %
Kategorie lyceum % lycea | asistenti ] ]
asistenti
a) vyklad z ucebnice 3 7,32 7 12,96
b) ucitel ma vlastni materialy 37 90,24 41 75,93
¢) video ukazky 1 2,44 6 11,11

Zdroj: vlastni vysledky
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Graf 1 Vyuziti metod ve vyucovani

Zdroj: vlastni vysledky

b) ucitel ma

viastni materialy

c) video ukazky

m 2% lycea

m 2% asistenti

Jak je ztabulky ¢. 5 agrafu €. 1 na prvni pohled zfejmé, nejvice odpovédi bylo

oznaceno za b) tedy Ze ucitel mél vlastni materialy. U Zdravotnického lycea timto
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zplsobem odpovédélo 90,24 % a u Zdravotnického asistenta 75,93 %. Z toho vy-
plyva, Ze ucitel podle zakl nespoléha pouze na ucebnice, ale vénuje pripravé mate-
rialu velkou pozornost apredevsim také cas. Vyklad zucebnice oznacilo
u Zdravotnického asistenta 7 Zak, zatimco u druhého oboru jsou to Zaci 3. Video
ukazku jako nejcastéjsi metodu, kterou ucitel pouziva, uvedlo 6 zaka ze Zdravot-
nického asistenta a pouze 1 u Zdravotnického lycea.

Otazka ¢. 7: Jakym zptisobem jste ziskali informace tykajici se vyzivy

a stravovani?

Existuje vice variant, jak informace z této oblasti ziskat. Jak je Zaci rozclenili,
vidime v tabulce ¢. 6 a grafu €. 2.

Tab. 6 Zplsob ziskani informaci ohledné vyzivy a stravovani
. ] ] %
Varianty lyceum % lycea | asistenti ] ]
asistenti
a) vyklad od uditele 32 78,05 39 72,22
b) besedou s odborniky 0 0,00 3 5,56
¢) od kamarada 0 0,00 1 1,85
d) samostudiem 9 21,95 11 20,37

Zdroj: vlastni vysledky
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Graf 2 Zptisob ziskani informaci ohledné vyzivy a stravovani

Zdroj: vlastni vysledky

Odpovéd a) vykladem od ucitele zaujimaji prioritu uobou oborid. Zatimco
u Zdravotnického lycea odpovédélo timto zplisobem 78,05 %,u Zdravotnického
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asistenta je to 72,22 %. Na druhém misté skoncila odpovéd d) samostudium.
[vtomto piipadé jsou odpovédi pomérné vyrovnané ( 21,95 % a 20,37 %).
U Zdravotnického lycea nikdo neodpovédél b)besedu s odbornikem, stejné jako
c)od kamaradi. U druhého oboru 3 Zaci odpovédéli b) besedu sodbornikem
a pouze 1 zak za c) od kamarad. Z toho prizkumu vyplyva, Ze na prvnim misté je
plisobeni pedagoga. Presto i Zaci samotni jsou aktivni a zajimaji se o téma vyzivy
a zdravého stravovani.

Otazka C. 8: Byly pro vas informace z vyuky dostacujici?

Mnohdy, pfedevsim z ¢asovych diivodi, neni mozné vénovat probirané latce

takovou pozornost, jakou by si zaslouzila. Tabulka €. 7 agraf ¢. 3 vypovida
o spokojenosti zaki stiedni zdravotnické skoly s poskytnutymi informacemi.

Tab. 7 Prehled spokojenosti s poskytnutymi informacemi
. . ) %
Kategorie lyceum % lycea | asistenti ] ]
asistenti
a) ano, bylo probrano detailné 27 65,85 40 74,07
b) uvital/a bych vice podrobnosti 10 24,39 12 22,22
¢) ne 4 9,76 2 3,70

Zdroj: vlastni vysledky
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Graf 3 Prehled spokojenosti s poskytnutymi informacemi

Zdroj: vlastni vysledky

Z tabulky ¢. 7 i grafu €. 3 je naprosto jednoznacné, Ze nejcastéjsi odpovéd byla za a)
ano, ucivo bylo probrano detailné. Timto zplsobem odpovédélo 65,58 %
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u Zdravotnického lycea a 74,07 % u Zdravotnického asistenta. Vice podrobnosti by
uvitalo 24,39 % u Zdravotnického lycea a 22,22 % u Zdravotnického asistenta.
U této odpovédi jsou minimalni rozdily mezi zdravotnickymi obory. Pouze 9,76 %
oboru Zdravotnického lycea a 3,70 % u druhého sméru povaZzuji informace preda-
né vyucujicim za nedostatecné.

Otazka ¢. 9: Ktera témata z oblasti vyzivy a stravovani jste probirali?
Tato otdzka patii mezi oteviené, Zaci tedy neméli moznost vybéru odpovédi.

Naopak se od nich vyZadoval jejich nazor. V tabulce ¢. 8 a také grafu €. 4 jsou uve-
deny vSechna témata, které Zaci uvedli.

Tab. 8 Probirana témata z oblasti vyZivy a stravovani{
Kategorie lyceum % lycea | asistenti ] " ]
asistenti
Zasady zdravé vyzivy (v.pyramida) 31 75,61 22 40,74
Vitaminy, mineraly, makroziviny 9 21,95 2 3,70
Diety 7 17,07 10 18,52
BMI 4 9,76 2 3,70
Sestaveni jidelnic¢ku, stolovani 6 14,63 2 3,70
Nemoci, poruchy pfijmu potravin 10 24,39 35 64,81
Zavislosti (drogy, alkohol) 3 7,32 4 7,41
Alternativni sméry 2 4,88 1 1,85
Glykemicky index 6 14,63 0 0,00

Zdroj: vlastni vysledky
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Zdroj: vlastni vysledky

V tabulce ¢. 8 a grafu ¢. 4 jsou zaznamenan vSechny Kkategorie, které Zaci uvedli.
U nékterych odstavcii zejména u viceCetnych odpovédi je pocet odpovédi rozdilny
od 41 ¢i vdruhém pripadu od 54. U téchto odpovédi je 100 % dano Cetnosti odpo-
védi nikoliv poCtem respondentti lycea a asistentli. U Zdravotnického lycea nejcas-
téji uvedli Zaci zasady zdravé vyzivy a to 75,61 %, na druhém misté pak oblast ne-
moci, v€etné poruch prijmu potravy 24,39 %. Treti misto zaujimaji vitaminy, mine-
ralni latky s 21,95 %. U Zdravotnického asistenta respondenti nejcastéji udali ne-
moci, poruchy prijmu potravy (64,81 %). S odstupem (40,74 %) uvedli na druhém
misté zasady zdravé vyzivy. Trojici nejcastéjSich odpovédi uzavira téma diety
(18,52 %). U oboru Zdravotnické lyceum je rozdil mezi prvnim a druhym mistem
znacny (75,61 %, 24,39 % a 21,95 %), minimalni rozdily jsou naopak mezi dru-
hym a tretim tématem. U Zdravotnického asistenta jsou velké rozdily mezi vSemi
tfemi oblastmi. (64,81 %, 40,74 %, 18,52 %).

Otazka ¢. 10:Uved’te téma z vySe uvedené oblasti, které byste chtéli probrat
vice do hloubky.

Cilem otazky bylo zjistit, které predméty by si prali Zaci stredni zdravotnické

Skoly probrat vice do detaili. Jednotlivé predméty jsou zpracovany do tabulky ¢. 9
a grafu ¢. 5.
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Tab. 9 Predméty, které by si Zaci prali probrat vice detailné

Kategorie lyceum % lycea | asistenti ] " ]
asistenti
Zasady zdravé vyzivy (v.pyramida) 13 31,71 17 31,48
Vitaminy, mineraly, makroziviny 4 9,76 0 0,00
Diety 2 4,88 4 7,41
BMI 1 2.44 0 0,00
Sestaveni jidelnic¢ku, stolovani 3 7,32 1 1,85
Nemoci, poruchy piijmu potravin 7 17,07 12 22 22
Zavislosti 1 2,44 0 0,00
Cviceni 0 0,00 1 1,85
Sexuélni vychova 0 0,00 3 5,56

Zdroj: vlastni vysledky
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Graf 5 Predmeéty, které si zaci prali probrat vice detailné

Zdroj: vlastni vysledky

Z pruzkumu vyplyva, Ze u Zdravotnického lycea patii mezi tfi nejcastéjsi odpovédi
oblast zasad zdravé vyzivy, nemoc vcetné poruch prijmu potravin a téma vitaminy,
minerdlni latky, makroziviny (31,71 %, 17,07 %, 9,76 %). Zajimavé je, Ze
u piredeslé otazky €. 9 odpovédéli Zaci ve stejném poradi. Téma cviceni a sexudlni
vychova naopak neuvedl nikdo. U Zdravotnického asistenta jsou prvni dvé mista
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stejna, pouze s rozdilem poctu odpovédi. Tzn. zasady zdravé vyZzivy, vitaminy, mi-
neraly, makroziviny (31,48 %, 22,22 %). Treti misto ziskala oblast diety s 4,88 %.
Vtomto oboru nikdo neuvedl vitaminy, minerdlni latky, makroZiviny, BMI
a zavislosti. Zajimavé také je, Ze soucet odpovédi nedosahuje souctu 41 a 54, jak
tomu bylo dosud. Z toho je patrné, Ze ne vSichni Zaci na tuto otazku odpovédéli.

Otazka ¢.11: Zménili byste néjakym zptasobem prubéh vyuky (napfr.
diskuze, film k tématu atd.)? Uved’te prosim konkrétni zptasob.

Touto otdzkou jsem dala prostor zaklim vyjadrit sviij nazor, jakym konkrét-
nim zplisobem by uvitali eventuelni zménu vyuky. Nazory jsem zanesla do tabulky
¢. 10 a grafu ¢. 6.

Tab.10  Varianty zmény vyuky

Kategorie lyceum % lycea | asistenti ] " ]
asistenti
Prednéaska 1 2,44 9 16,67
Film 11 26,83 16 20,63
Video 3 7,32 11 20,37
Priklad z praxe 2 4,88 4 7,41
Diskuze 2 4,88 12 22,22
Neni tieba 20 48,78 20 37,04
Jiné 1 2,44 6 11,11

Zdroj: vlastni vysledky
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Zdroj: vlastni vysledky

Z pruzkumu vyplyva, Ze 20 zakl obou obort odpovédéli shodné, Ze neni potieba
Zadny zplisobem ménit pribéh vyuky ( 48,78% ulycea a 37,04 % u asistentt).
Shodné také zapsali variantu film (26,83 % u lycea a 29,63 % u asistent(l). Rozdily
jsem zaznamenala u tieti nejcastéjsi odpovédi. Zatimco Zaci Zdravotnického lycea
uvedli video (7,32 %), Zaci sméru Zdravotnicky asistent diskuzi (22,22 %). Celkem
7 Zakl obou zdravotnickych obortli uvedlo variantu jiny. Do této kategorie Zaci za-
radili hry, dataprojektory, dotazniky, praci ve skupinach a pracovni listy. Pomérné
velky rozdil je také u odpovédi prednaska. V lyceu by tento zpiisob zmény privitalo
pouze 2,44%, u Zdravotnického asistenta tato odpoveéd’ Cini 16,67 %.

Otazka ¢. 12: Chybélo vam néjaké téma, kterému byste si prali vénovat pozor-
nost?
Zaci méli moZnost uvést téma, které nebylo v rdmci vyuky probrano, pfesto by

si ho prali do vyucovani zaradit. O téchto tématech se vice dovime z tabulky ¢. 11
a grafu ¢. 7.
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Tab.11  Chybéjici témata ve vyuce

%
Kategorie lyceum | % lycea | asistenti ) )
asistenti
Zdrava vyZiva 3 10,34 0] 0,00
Alternativni vyZiva 1 3,45 1 1,89
Zavislosti 3 10,34 2 3,77
Nemoci, vyzivové problémy 3 10,34 2 3,77
Stolovani 1 3,45 1 1,89
Neni tieba 14 48,28 44 83,02
Jiné 4 13,79 3 5,66
Zdroj: vlastni vysledky
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Graf 7 Chybéjici témata ve vyuce

Zdroj: vlastni vysledky

Z prizkumu vyplyvd, Ze naprostd vétSina respondentli odpovédéla, Ze neni tieba
vénovat néjakému tématu vice pozornosti nez je tomu dosud. Informace jsou podle
oboru tedy dostacujici. U Zdravotnického lycea timto zplsobem odpovédélo
34,15% a u Zdravotnického asistenta dokonce 81,48 %. Kategorii jiné zapsalo 9,76
% ulycea a 5,56 % u asistentl. Z oblasti jinych Zaci uvedli sportovni a specidlni
vyZivu pri onemocnéni rakoviny, Kronové chorobé, ale také péci o matku a dité.
Nejmensi zajem méli Zaci o stolovani, alternativni vyZivu, zavislosti a nemoci, vcet-
né poruch piijmu potravin. Zaroven je z tabulky ¢. 11 a grafu ¢. 7 ziejmé, Ze vice
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zodpovédnéjsi byli pri odpovédich Zaci oboru Zdravotnicky asistent, kde neodpo-
védél pouze jeden Zak. U oboru Zdravotnické lyceum to bylo celkem 12 zakd.

Otazka ¢. 13: PovaZujete nékteré z témat za zbytecné?

U této otdzky zaci odpovédéli zplisobem, u kterého neni potreba zanést vy-
sledky do tabulky ¢i grafu. Zcelkového poctu 41 vyplnénych dotazniki
u Zdravotnického lycea pouze jeden Zak povazuje téma diety za zbytecné. Ostatni
odpovédi byli negativni. U Zdravotnického asistenta byly odpovédi velmi podobné,
z 54 vracenych dotaznikd bylo 50 odpovédi negativni. Jen 4 Zaci by vynechali vyZi-
vovou pyramidu, obcanskou vyuku, filosofii a alkohol + drogy. Pritom obcanska
vyuka a filosofie viibec nesouvisi s tématem mé bakalarské prace. Z toho vyplyva,
Ze vétSina zakl pochopila, Ze se otazka tyka vyzZivy a stravovani, presto dva Zaci
uvedli zcela jiné predméty, coz nasvédcuje tomu, Ze neporozumeéli tak zcela presné
otazce.

Otazka ¢. 14: Které z nasledujicich témat povaZujete za nejzajimavéjsi?

Zaci méli moznost vybrat si téma z péti kategorii. Vysledky jsou prehledné
uvedeny v tabulce ¢. 12 a grafu ¢. 8.

vivs

Tab.12  Nejzajimavéjsi témata z oblasti vyZivy a stravovani

Kategorie lyceum % lycea | asistenti ) " )
asistenti
Vybér vhodnych potravin 19 41,30 9 11,69
Poruchy piijmu potravin 11 23,91 26 46,75
Obezita 3 6,52 6 7,79
Z4vislosti (alkohol, drogy) 12 26,09 25 32,47
Jiné 1 2,17 1 1,30

Zdroj: vlastni vysledky
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Zdroj: vlastni vysledky

U této otazky Zaci oznacili vice odpovédi, proto je 100% dano cetnosti odpovédi
nikoliv poctem respondentii lycea a asistentli. Z vysledkd prizkumu vyplyva, Ze
zatimco Zaci Zdravotnického lycea povazuji za nejzajimavéjsi téma a)vybér vhod-
nych potravin (41,30 %), Zaci oboru Zdravotnicky asistent byli jiného nazoru
a oznacili variantu b) poruchy prijmu potravy. (46,75 %). Druhé nejzajimaveéjsi
téma shodné oba zdravotnické obory uvedli d) zavislosti (drogy, alkohol) ato
v poméru 26,09 % : 32,47 % . Trojici uzavira u lycea téma b) poruchy prijmu po-
travy (23,91 %) a u asistentii a)vybér vhodnych potravin (11,69 %).

Otazka ¢. 15: Byly pro vas informace ohledné vyzivy a stravovani dostatecné
srozumitelné?

ZAci stfedni zdravotnické $koly méli moZnost vybéru ze tif moZnosti. Data
jsou znazornéna v tabulce ¢. 13 a grafu ¢. 9.
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Tab.13  Srozumitelnost otazek

%
Kategorie lyceum | % lycea | asistenti ] ]
asistentl
a) ano, bez problému 33 80,49 36 66,67
b) ano, ale potireboval/a bych doplnéni 8 19,51 17 31,48
¢) ne, prili§ odbornych termind 0 0,00 1 1,85
Zdroj: vlastni vysledky
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Graf 9 Srozumitelnost otazek

Zdroj: vlastni vysledky

Z tabulky ¢. 13 i grafu ¢. 9 je naprosto ziejmé, Ze odpovéd a)ano bez problémi zis-
kala vétSinu hlast. (8049 % u lycea a 66,67 % u asistentli). S velkym odstupem Zaci
odpovédéli b)celkem ano, ale potrebovali bychom doplnéni. (19,51 % ulycea
a 31,48 % u asistentl). Naopak varianta c) ne, bylo pouzito ptiliS odbornych ter-
min ma témér 0 %. Pouze jeden Zak z oboru Zdravotnicky asistent ma tento na-
zor. Z téchto vysledki je tedy ziejmé, Ze vyucujici pouziva takové terminy, které
jsou pro Zaky srozumitelné.

Druhé polovina otazek je otevi‘ena a je zaméfena na znalosti zaki. Zaci tedy
nemaji moznost vybéru, museji odpovidat dle vlastniho uvaZeni. Vysledky jsou
opét zpracovany pomoci deskriptivni statistiky. Otazky v dotazniku tykajici se zna-

losti vychazeji z témat, které jsou uvedeny v teoretické Casti. Spravné odpovédi
jsou uvedeny v priloze bakalarské prace.
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Otazka ¢. 16: Které vitaminy jsou rozpustné v tucich?

Jakym zpisobem Zaci odpovidali, mdme mozZnost vidét v tabulce ¢. 14 a grafu ¢. 10.

Tab.14  Rozpustnost vitaminu v tucich
Kategorie lyceum % lycea asistenti % asistenti
a) spravna a komplexni odpoved 34 82,93 37 68,52
b) ¢astecna ¢i netiplna odpoved 5 12,20 9 16,67
¢) Spatna 2 4,88 8 14,81
Zdroj: vlastni vysledky
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Graf 10 Rozpustnost vitamint v tucich

Zdroj: vlastni vysledky

S naprostou prevahou vede odpovéd a) (82,93 % ulycea a 68,52 %u asistentii).
7 toho usuzuji, Ze tato otazka neéinila zakiim velké obtiZe. Cast zakd si nevzpomné-
la na vSechny vitaminy, proto jsem je zaradila do skupiny b) ¢aste¢na ¢i netplna
odpovéd’ (12,20 % ulycea a 16,67 % u asistentil). Spatné odpovédélo celkem 8
zakl obou smért. V prevazné vétSiné uvadéli vitaminy rozpustné ve vode.
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Otazka ¢. 17: Kolik litrtt vody ma za den vypit zdravy ¢lovék?

Jakym zpisobem Zaci odpovidali, mdme moZnost vidét v tabulce ¢. 15 a grafu ¢. 11.

Tab.15  Denni pitny rezim u zdravého clovéka

. . . %
Kategorie lyceum | % lycea | asistenti ) )
asistenti
a) spravna a komplexni odpoved 22 53,66 27 50,00
b) ¢astec¢na ¢i netplna odpoved 19 46,34 26 48,15
¢) Spatna 0 0,00 1 1,85
Zdroj: vlastni vysledky
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Graf 11 Dennf pitny reZim u zdravého ¢lovéka

Zdroj: vlastni vysledky

Z prizkumu vyplyva, Ze Zaci maji znalosti, co se pitného reZimu tyce. Spravné
auplné odpovédéla témér polovina dotazanych (53,66 % ulycea a50 %
u asistentli). Podobné odpovédéli Zaci castecné ¢i neuplné. (46,34 % ulycea
a 48,15 % u asistentll). Do této kategorie jsem zaradila odpovédi 1,5-2litry, coZ
odpovida pitnému rezimu ditéte. Myslim si, Ze Zaky mohla zmast nepresna formu-
lace otazky, kdy chybéla identifikace véku.
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Otazka ¢. 18: Co je to vyZivova pyramida, co je jejim obsahem?

Otazkou jsem chtéla zjistit, zda Zaci vi k Cemu vyZivova pyramida slouZi, ¢im je

tvorena. To jak Zaci pyramidu popsali, je znazornéno v tabulce ¢. 16.

Tab.16  Znalosti o vyZivové pyramidé
. . . %
Kategorie lyceum % lycea | asistenti ] )
asistenti
a) spravna a komplexni odpovéd 30 73,17 42 77,77
b) Spatna 11 26,83 12 22,23

Zdroj: vlastni vysledky

Z pruzkumu vyplyva, Ze s touto otdzkou neméli Zaci zadné problémy. Dokonce pat-
1 mezi nejlépe zodpovézené otazky, které zjistovaly znalosti. (u lycea je to 73,17 %
spravnych odpovédi a u asistentil je to dokonce 77,77 %). Zajimavé je, Ze prestoZe
je vysoké procento spravnych odpovédi, Zaci uvedli, Ze by si prali probrat témata
vyZivy vCetné vyzivové pyramidy vice detailné.

Otazka ¢. 19: O ¢em vypovida Body Mass Index (BMI)?

Otazka patfi mezi vice naroc¢né, o tom jak ji Zaci zvladli, vypovida tabulka ¢. 17

a graf ¢.12.
Tab.17  Vysvétleni pojmu BMI
. . } %
Kategorie lyceum % lycea | asistenti ) )
asistenti
a) spravna a komplexni odpoveéd 12 29,27 11 20,37
b) ¢astecna ¢i netplna odpoveéd 24 58,54 31 57,41
¢) Spatna 5 12,20 12 22,292

Zdroj: vlastni vysledky
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Graf 12 Vysvétleni pojmu BMI

Zdroj: vlastni vysledky

Z pruzkumu vyplyva, Ze vice jak polovina zaki (58,54 % ulycea z 57,41 %
u asistentli) obou zdravotnickych oborti ma predstavu o tom, co pojem BMI zna-
mend. Presto ho nedokazali zcela presné popsat. Nejcastéjsi vyklad Body Mass In-
dexu bylo, Ze podava informace o hmotnosti jedince. Vice spravnych a tplnych od-
povédi uvedli Zaci Zdravotnického lycea. (29,27 %). 17 zakl z 95 odpovédélo Spat-
né nebo viibec.

Otazka ¢. 20: Jaké tii hlavni sloZky tvoii makroziviny?

Makroziviny jsou zakladni stavebnim kamenem nasi potravy, bez nichZ by-
chom se neobesli. Jakymi slozkami je tvoren podle Zaki je patrné z tabulky ¢. 18
a grafu ¢. 13.

Tab.18  Slozky makrozivin

Kategorie lyceum % lycea | asistenti ] % ]

asistenti
a) spravna a komplexni odpoved 12 20,27 16 20,63
b) ¢astecna ¢i netiplna odpoved 10 24,39 2 3,70
¢) Spatna 19 46,34 36 67,66

Zdroj: vlastni vysledky
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Zdroj: vlastni vysledky

Jak z vysledki vyplyva, s touto otdzkou méli Zaci obou oborili znacné potize. Vysoké
procento zakd odpovédélo Spatné, u Zdravotnickych asistentii dokonce vice nez
50% procent. (46,34 % u lycea a 67,66 % u asistentil). Nejcastéjsi chybou bylo vy-
jmenovani sloZek, které patii do skupin mikroZivin. Velmi ¢asto Zaci neodpovédéli
vlibec. Do skupiny c¢astecnych ¢i netplnych odpovédi jsem zatadila ty, u nichz Zaci
napsali alespoil jednu slozku spravné. ( 24,39 % ulycea a 3,70 % u asistentd).
Spravné odpovédélo vice jak 29 % u obou sméri. Jednim z divodi podle mého
nazoru, proC zZaci méli tak vysoké procento Spatnych odpovédi, je zaména pojmu
makroZiviny a mikroZiviny.

Otazka ¢. 21: Ktery organ v lidském téle vyZzaduje nejvice energie?

U této otazky jsem predpokladala nejvétsi pocet Spatnych odpovédi. Prehled
v tabulce ¢. 19 znazornuje, jak to bylo ve skutecnosti.

vivs

Tab.19  Energeticky nejnaroc¢néjsi organ v téle

%
Kategorie lyceum % lycea | asistenti ] ]
asistenti
a) spravna a komplexni odpoved 21 51,22 28 51,85
¢) Spatna 20 48,79 26 48,15

Zdroj: vlastni vysledky
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Z pruzkumu je jasné, Ze nejvice potizi Cinila Zaklim praveé tato otdzka. Na rozdil od
jinych otazek zde chybi varianta b)c¢astecna ¢i neliplna odpovéd. Odpovédi byli
v tomto pripadé bud spravné ¢i nikoli. Tésna polovina odpovédi byla spravnych
(51,52 % ulycea a 51,85 % u asistenti). Spatné opovédélo celkem 46 7aki z obou
oborl. Domnivam se, Ze tabulka ¢. 19 je natolik piehlednd, Ze neni potieba vysled-
Ky vyjadrit pomoci grafti.

Otazka C. 22: Jak se projevuje nedostatek vapniku v téle?

Velka cast populace v nasi republice trpi nedostatkem vapniku v téle, proto
mé zajimalo, zda Zaci védi, jaké mohou byt diisledky tohoto nedostatku. Jejich od-

povédi najdeme v tabulce ¢. 20 a grafu ¢. 14.

Tab.20  Projevy nedostatkd vapniku v téle

Kategorie lyceum % lycea asistenti % asistenti
a) spravna a komplexni odpovéd 10 24,39 7 12,96
b) ¢astecna ¢i netiplna odpoved 30 73,17 45 83,33
¢) Spatna 1 2,44 2 3,70

Zdroj: vlastni vysledky
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Graf 14 Projevy nedostatkd vapniku v téle

Zdroj: vlastni vysledky

Z tabulky ¢. 20 a grafu ¢. 14 je na prvni pohled patrné, Ze nejvice odpovédi patti do
kategorie cCastecnych ¢i neuplnych odpovédi. (73,17 % ulycea a83,33%
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u asistentti). Z toho vyplyva, Ze naprosta vétSina respondentt priblizné zna du-
sledky nedostatku vapniku v téle, ale neumi je presné popsat. Pouze 3 Zaci neod-
povédéli viibec a proto jsem jejich odpovédi zaradila do kategorie Spatnych odpo-
védi.

Otazka ¢. 23: Proc je diilezité nevynechavat snidani?
Snidané je oznacovana za zdklad dne, presto vysoké procento populace nesni-

da. Otazku jsem zaradila z divodu, aby se Zaci zamysleli a uvedli pozitivni stranky
snidané. Vysledky jsou zaznamenany do tabulky €. 21 a grafu ¢. 15.

Tab.21  Divody proc snidat
Kategorie lyceum | % lycea | asistenti ) o )
asistenti
a) spravna a komplexni odpoved 23 56,10 17 31,48
b) ¢astecna ¢i netiplna odpoved 12 29,27 30 55,56
¢) Spatna 6 14,63 7 12,96
Zdroj: vlastni vysledky
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Zdroj: vlastni vysledky

Pti porovnani poctu spravnych odpovédi, byli aspésnéjsi Zaci Zdravotnického lycea
(56,10 % ulycea a 31,48 % u asistentli). Naopak vice ¢astecnych ¢i netiplnych od-
povédi bylo u Zdravotnického asistenta (29,27 % ulycea a 55,56 % ulycea). Né-
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ktefi Zaci na otazku neodpovédéli nebo ji brali s humorem a podle toho vypadali
i odpovédi. Z tohoto diivodu jsem je zaradila do kategorie Spatnych odpovédi.

Otazka ¢. 24: Jakym zptisobem lze zabranit vzniku obezity?

Obezita patfi do civilizacnich onemocnéni, proto bychom se ji méli snazit
predchazet. Tabulka ¢. 22 a graf ¢. 16 vyjadruje znalosti Zakil v této oblasti.

Tab.22  Znalosti v oblasti obezity

Kategorie lyceum % lycea | asistenti ) o )

asistenti
a) spravna a komplexni odpoved 26 63,41 35 64,81
b) ¢astecna ¢i netplna odpoveéd 14 34,15 17 31,48
¢) Spatna 1 2,44 2 3,70

Zdroj: vlastni vysledky
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Zdroj: vlastni vysledky

Je velmi potésujici a pozitivni, Ze vétSina respondentii odpovédéla spravné. (63,41
% u lycea a u asistentli je to dokonce 64,81 %). Je tedy zfejmé, Ze tématu obezita
byla vénovana dostatecna pozornost a Zaci s otdzkou neméli zadny problém. Neu-
plnych odpovédi bylo 34,15 % ulycea auasistenti 31,48 %. Pouze 3 Zaci
z celkového poctu odpovédéli chybné a to slovem ,nejist.”
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6 Diskuse

Zdravy zivotni styl se tyka kazdého z nas, bez ohledu na vék ¢i pohlavi. V zajmu
zlepSeni zdravotniho stavu je nezbytné dodrZovat alespon zakladni pravidla.

Skola jako takova si je védoma, jak diileZitou roli hraje vyZiva a zdravé stravo-
vani v obdobi adolescence, proto jsou predméty tykajici se této oblasti zarazeny do
Skolniho vzdélavaciho programu. Stredni zdravotnicka Skola ve VySkové, se kterou
jsem v ramci bakalarské prace spolupracovala, podle vysledki Setieni jednotlivym
okruhiim vénuje dostatecnou pozornost i casovou dotaci. Z priizkumu, kterého se
zucastnilo celkem 95 respondentii dvou zdravotnickych obort, vyplyva, Ze nejvice
informaci ohledné vyzivy a zdravého stravovani ziskali v predmétech Vychova ke
zdravi a Prevence verejného zdravi. PrestoZe maji ucitelé k dispozici uc¢ebnice, nej-
CastéjSim zpulsobem, ktery ve vyuce pouZzivaji, jsou vlastni pripravené materialy.
Nejen ucitelé jsou na pripravu do vyuky aktivni, Zaci priznali, Ze kromé vykladu
ucitele i oni samotni vyhledavaji informace, které v jiZ zminéné oblasti povaZuji za
zajimavé.

Prevazna vétSina respondentli uvedla, Ze jsou spokojeni s vykladem ucitele,
neni potieba zachazet do vétsich detailti, nez je ve vyuce. O tom, Ze jsou s vedenim
vyucovaci hodiny spokojeni, svéd¢i fakt, ze vysoky pocet zakd nevidi diivod néja-
kym zptisobem priibéh hodin ménit. Cast spoluzakd by uvitala film k tématu ¢&i vice
prostoru pro diskusi. V dotazniku adolescenti uvedli pomérné Siroké spektrum
probiranych témat, nejcastéji se vyskytovaly zasady zdravé vyzivy a nemoci, vCet-
né poruch prijmu potravy. Rozdily se objevily u nejzajimavéjSich témat. Zatimco
Zaci Zdravotnického lycea uvedli zasady zdravé vyZzivy a kategorii zavislosti, Zaci
oboru Zdravotnicky asistent povaZzuji za nejatraktivnéjsi poruchy prijmu potravin
ana druhém misté rovnéz zavislosti. Z priizkumu dale vyplyva, Ze vSechna probi-
rand témata jsou pro zaky prinosem, nebot nepovazuji Zadné za zbytecné. Pouze
Ctyti zaci uvedli konkrétni téma, z toho dvé se netykala tématu bakalarské prace.
O profesionalité pedagogtli hovori presvédceni zakl o srozumitelnosti vykladu.

Druhou polovinou otazek jsem chtéla zjistit znalosti zaki stfedni zdravotnické
Skoly v oblasti vyzivy a stravovani. Otazky byly sestaveny podle okruhd, které zaci
probirali. Respondentiim necinily potiZe u otazek tykajicich se vitamini, pitného
rezimu a obezity. Na otdzku rozpustnosti vitaminl v tucich odpovédélo spravné
68,52 % zakul u asistentli a dokonce 82,93 % zaki lycea. Oproti tomu Mitrovska
(2011) uvadi ve svém Setreni 42,5 % spravnych odpovédi. Znalosti o vyZivové py-
ramidé prokazalo 73,17 % zaki zdravotniho lycea, u Zaki je to dokonce 77,77 %.
Lezakova (2012) uvadi ve svém Setreni daleko horsi vysledky a to 33 %, zatimco
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Brinkové (2014) dosahuje pocet spravnych odpovédi 88%. Vysvétlit pojem BMI
zvladlo 29,27 % zaka lycea a 20,37 % asistentd. Biinkova (2014) uvadi vysledky
70 % a Lezakova (2012) jesté vyssi hodnotu a to 80 %. Nabizi se otazka, proc¢ tak
velké rozdily mezi jednotlivymi autory. Jednou z moZnosti jsou jina kritéria pri vy-
hodnoceni dotaznikii, druhou pak rozdilné znalosti zakl. Do této chvile jsem pou-
kazovala na dobré vysledky, je tedy na misté zminit se i o otazkach a odpovédich,
které Cinily Zaklim nejvice potizi. Z pohledu nejvice chybnych odpovédi je to otazka
C. 21: Jaké tri hlavni slozky tvoii makroZiviny? U lycea odpovédélo Spatné témeér
polovina zaki (46,34 %) a u oboru Zdravotnicky asistent je to dokonce 67,66 %.
Jsem toho ndazoru, Ze Zaci spravnou odpovéd znali, ale zaménili makroziviny
s mikroZivinami. Nejvice Spatnych odpovédi jsem pritom ocCekavala u dalsi otazky
ato ¢. 22: Jaky organ v lidském téle vyZaduje nejvice energie? Da se rici, Ze moje
obavy byly opravnéné, nebot pocet spravnych a Spatnych odpovédi byl takrka vy-
rovnan. Spravnych odpovédi bylo ulycea 51,22 % a u asistentti 51,58 %. Spatnych
odpovédi bylo opét ulycea 48,79 % a u asistentl 48,15 %. NejCastéji uvadénou
chybnou odpovédi bylo srdce a ledviny.

Z mého zjisténi zavérem vychazi, Ze Zaci obou studijnich obord, jsou s formou
vyuky spokojeni, ucitelé nepracuji pouze s ucebnicemi, ale maji také pripraveny
vlastni materialy. Zaci nemaji potiebu probirat ucivo vice do hloubky, stejné tak
nepovazuji zadné z témat za zbyte¢né. Pri srovnani obou zdravotnickych obort,
jsem doSla k zavéru, Ze znalosti Zakli jsou na srovnatelné urovni. Teoreticka zna-
lost Zakt je pomérné dobra, presto doporucuji zaradit do vyuky takové prvky, kte-
ré by vedly k trvalejSimu zapamatovani ucebni latky.
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7 Doporuceni pro pedagogickou praxi

V praktické C¢asti respondenti uvedli relativni spokojenost s formou vyuky, presto
by nékteri Zaci uvitali v hodinach vice prostoru pro diskusi (zejména ve studijnim
oboru zdravotnicky asistent) a také film k tématu. Z tohoto diivodu v této Casti ba-
kalarské prace navrhnu zlepSeni vyucovaci jednotky tak, aby byla pro studenty
vice zapamatovatelna neZ vyklad ucitele.

Jednim z atraktivnich témat, které Zaci v ramci studia probirali, jsou poruchy
prijmu potravy. Toho by se dalo vyuZit v ramci vyuky a zaclenit film k tomuto té-
matu. Jednim z takovych filmg, ktery se k problematice vztahuje, je film Sami. Do-
kument je natocen podle pravdivych pribéht. Po jeho promitnuti doporucuji dis-
kusi s odbornikem napft. z ob¢anského sdruZeni Anabell. Vyhodou je, Ze se setkava
s lidmi trpicim timto onemocnéni kazdy den. Je tedy schopen s Zaky diskutovat,
uvadét konkrétni priklady a odpovidat na jejich dotazy. Film s naslednou diskusi
plni funkci vyucujici, ale zaroven ivychovnou. Cilem je osvéta, ale zaroven
i prevence. To vSe je dobré doplnit napft. informacnimi letaky s kontaktem na sdru-
zeni, které si zaci odnést domau.

DalSim casto uvadénym tématem, je vyZiva. Zde si Zaci mohou zahrat hru.
Predem si pripravi a sepisi, co za cely predesly den snédli a vypili. Ve vyuce potom
mohou diskutovat o vhodnosti potravin, které se na seznamu objevilo. Porovnavat
sloZeni jidelnic¢ku, zda bylo Spatné ¢i nikoli a pokusit se sestavit jidelnicek podle
zasad zdravé vyzivy. Zavérecné slovo bych poté prenechala vyzivovému poradci,
ktery by byl do vyuky pozvan. Uznavam, Ze tato aktivizacni metoda je ¢asové na-
rocna anelze ji splnit béhem jedné vyucovaci hodiny. V tomto ptipadé je nutna
kooperace s jinymi predmeéty. Jako vhodné se mné jevi napr. télesna vychova (jako
prevence obezity) ¢i ob¢anska nauka.
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8 Zaveér

Tato bakalarska prace se zabyvala informovanosti a znalostmi Zakl stfedni zdra-
votnické skoly v oblasti vyZivy a zdravého stravovani.

V teoretické ¢asti jsem se vénovala pojmlim vyziva, vyZivova pyramida, teku-
tiny. Dale jsem se zabyvala makrozivinami a mikroZivinami, které obsahuji vSech-
ny potraviny. PribliZila jsem ostatnim zaky stredni zdravotnické Skoly, vCetné
predmétli, ve kterych se informace o vyZivé a stravovani dozvédéli. Uvedla jsem
také, jaka rizika hrozi pti nedodrzeni zadsad zdravé vyzivy. Stanovené cile teoretic-
ké casti byly splnény.

V praktické casti jsem pomoci dotazniku, ktery jsem sestavila pro tyto ucely,
zjistovala, jaky zplisobem Zaci informace o vyzivé a stravovani ziskavaji, zda jsou
spokojeni s formou vyuky. Zajimalo mné také, jestli nékteré z témat této oblasti
povaZzuji za zbytecné nebo naopak, které by chtéli probrat vice do hloubky. Potésu-
jici je, Ze vétsina zakd by na stavajicim zpiisobu vyuky nic neméla. Zaci shodné
uvadéji, Ze ucitelé nepouzivaji ve svych vykladech pouze ucebnice, ale maji pripra-
vené vlastni materidly. Stejnou aktivitu jsem z Setfeni zaznamenala iu zakl sa-
motnych, kdy sami vyhledavaji informace, které je z okruhu vyZivy zajimaji. Cast
zakl by si prala propojit vyklad ucitele s diskusi nebo filmem. Jakym zptsobem
zaclenit tyto formy vyuky, jsem popsala v doporuceni pro pedagogickou praxi.

DalS$im cilem praktické ¢asti bylo zjistit skutecné znalosti zZaki stredni zdra-
votnické Skoly v oblasti vyZivy a stravovani. Otazky v dotazniku byly oteviené, Zaci
museli odpovidat podle svych znalosti. Nejvice spravnych odpovédi jsem zazna-
menala u otazky tykajici se vyzivové pyramidy. Naopak nejvice potiZi méli Zaci
s otazkou, kde méli vyjmenovat hlavni tii slozky makroZzivin. To mohlo byt zpiiso-
beno zdménou pojmi makroZivin a mikrozivin. VSechny odpovédi Zaki jsem vy-
hodnotila a vysledky zanesla do tabulek ¢i grafii se slovnim popisem.
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Prilohy
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DOTAZNIK
VazZeni studenti,

jmenuji se Eva Sikova a jsem studentkou 3.ro¢niku Mendelovy univerzity v Brné,
obor Ucitelstvi praktického vyucovani a odborného vycviku. Rada bych vas touto
cestou pozadala o spolupraci na mé bakalarské praci na téma Informovatnost zaki
stredni zdravotnické skoly v oblasti vyZivy a stravovani. Vyplnéni celého dotazniku
vam zabere maximalné 15 minut. Vami zvolené odpovédi zakrouzkujte,
u otevienych otazek napiste, prosim, vas nazor. Vase odpovédi jsou zcela anonym-
ni a budou slouZit pouze ke studijnim uceltim.

1. Jaky obor studujete?

a) zdravotnicky asistent
b) zdravotnicky lyceum

2. Jakeého jste pohlavi?

a) Zena
b) muz

3. Jaky je Vas vék?

a) 16 let

b) 17 let

c) 18 let a vice

4. Jaky rocnik studujete?
a) prvni ro¢nik

b) druhy roc¢nik

c) treti rocnik

d) ¢tvrty ro¢nik

5.V jaké predmétu jste se dovédéli nejvice informaci z oblasti vyZivy a stravovani?
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6. Jakou metodu ucitel nejcastéji pouzil?

a) vyklad z ucebnice

b) ucitel mél pripravené vlastni materialy

c) video ukazku

7. Jakym zptisobem jste ziskali informace tykajici se vyzivy a stravovani?
a) nejcastéji vykladem od ucitele

b) besedou s odbornikem

c) od kamaradt

d) samostudiem

8. Byly pro vas informace z vyuky dostacujici?

a) ano, ucivo bylo probrano dostatecné do detailu
b) uvital(a) bych vice podrobnosti

c) ne

9. Ktera témata z oblasti vyZivy a stravovani jste probirali?

10. Uvedte téma z oblasti vyzivy a stravovani, které byste chtéli probrat vice do
hloubky:

11. Zménili byste néjakym zpiisobem pribéh vyuky? (napi. beseda, seminar, video
k tématu atd.) Uved'te, prosim, konkrétni zptsob.

12. Chybélo vdm néjaké téma, kterému byste si prali vénovat pozornost?
13. PovaZujete nékteré z témat za zbytecné?

14. Které z nasledujicich témat povazujete za nejzajimavéjsi?

a) vybér vhodnych potravin, vyZivova pyramida

b) poruchy prijmu potravin

c) obezita

d) zavislosti (alkohol, drogy)

e) jiné (uved'te jaké)
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15. Byly pro vas informace ohledné vyZivy a stravovani dostate¢né srozumitelné?
a) ano, nemél(a) jsem Zadny problém
b) celkem ano, ale bylo potieba dotazi ze strany zaki

c) ne, vyucujici pouzil ptilis mnoho odbornych termint

Druhd polovina otazek je zamérena na vase znalosti. Tentokrat jsou vSechny otaz-
Ky oteviené, prosim o vasi odpoveéd.

16. Které vitaminy patii do skupiny rozpustnych v tucich?
17. Kolik litri vody ma za den vypit zdravy jedinec?

18. Co je to vyZzivova pyramida, co je jejim obsahem?

19. O ¢em vypovida Body Mass Index (BMI)?

20. Jaké hlavni tri slozky tvori makroZiviny?

21. Ktery organ v lidském téle vyZaduje nejvice energie?

22. Jakym zptlisobem se projevuje nedostatek vapniku v téle?
23. Proc je duleZzité nevynechavat snidani?

24. Jakym zplisobem lze zabranit vzniku obezity?
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VYPLNENY DOTAZNIK
V priloze uvadim také spravné odpovédi druhé poloviny otazek z dotazniku.

16. Které vitaminy patii do skupiny rozpustnych v tucich?
AD,EK

17. Kolik litri vody ma za den vypit zdravy jedinec?
2,5-3 litry

18. Co je to vyZzivova pyramida, co je jejim obsahem?

Pomiticka jak spravné jist, obsahuje jednotliva patra, ktera vypovidaji o vhodnosti
potravin, zaklad tvori potraviny, které bychom méli jist kazdy den a co nejcastéji,
stred jsou potraviny, které bychom méli konzumovat v omezeném mnoZstvi a na
vrcholu jsou potraviny, které bychom méli jist vyjimecné.

19. O ¢em vypovida Body Mass Index (BMI)?
BMI vypovida o naSi télesné hmotnosti, vypocet: hmotnost v kg se vydéli vyskou
v cm na druhou. Vysledek: podvyZiva, optimalni hmotnost, nadvaha

20. Jaké hlavni tri slozky tvori makroZiviny?
Cukry, tuky, bilkoviny

21. Ktery organ v lidském téle vyZaduje nejvice energie?
mozek

22. Jakym zptisobem se projevuje nedostatek vapniku v téle?
Napf. fidnuti kosti, ldmani nehtd, vyrazka, Spatné hojeni ran, buseni srdce, inava,
bolesti hlavy..

23. Proc¢ je dilileZité nevynechavat snidani?
Snidané je zaklad dne, tvori 20% denniho prijmu energie. Lidé, ktefi snidaji se mo-
hou lépe soustredit.

24. Jakym zplsobem lze zabranit vzniku obezity?
pravidelna strava i pitny rezim, omezeni sladkosti a nezdravych jidel,dostatek po-
hybové aktivity
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