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Zdravy zivotni styl mladé populace

Healthy lifestyle of the young population

Souhrn

Cilem diplomové prace je zabyvat se zdravym Zivotnim stylem mladé populace
a faktory zdravého Zzivotniho stylu, zejména spravnou vyzivou, spankem, télesnymi
aktivitami mladé populace, ale také faktory, které ohrozuji zdravi-navykovymi latkami
jako je alkohol, drogy a koufeni. V diplomov praci budu charakterizovat mladou populaci
(mladsi a star$i Skolni vek, vlivy prostfedi ovlivitujici vyzivu déti jako je napf. rodina,
Skola, reklama), Zivotni styl mladé populace a doporuceni mladé populace.

V praktické ¢asti se budu vénovat konkrétnim institucim, kterou jsou Gymnazium
a Stredni odborna Skola Rokycany a Stfedni priimyslova skola strojnicka a Stfedni odborna
$kola profesora Svejcara, Plzeti. Prakticka &ast si klade za cil ovéfit hypotézu, Ze si dané
instituce plni své poslani v oblasti zdravého zivotniho stylu zejména v oblasti zdravého
stravovani a zda ma k vykonavani této Cinnosti dostatek vybaveni, persondlu, financi.
Ovéfeni hypotézy probihd pravé v rdmci analyzy instituci Bronislava Malinowského. Je
sledovan efekt dodrzovani zéasad zdravé vyzivy danych instituci, porovnanim BMI
jednotlivych studentl Skol. Po provedeni téchto analyz nasleduje zavérecné vyhodnoceni

a stanoveni doporuceni pro danou instituci, které povede ke zlepseni situace.

Klic¢ova slova: zdravy zivotni styl, vyziva, navykové latky, spanek, télesna aktivita,

kouteni, alkohol, drogy, zdravotni vychova, tuky.



Summary

The aim of this thesis is to deal with healthy lifestyle young population and factors of a
healthy lifestyle, especially good nutrition, sleep, physical activity in young population, but
also the factors that threaten health-addictive substances such as alcohol, drugs and
smoking. In this thesis, I will characterize young population (younger and older school age,
environmental factors influencing nutrition of children as such. Family, school,
advertising), the lifestyle of the young population and the recommendations of the young
population.

In the practical part I will devote particular institutions, which are the Grammar School
and Secondary School Rokycany and Central Engineering School and Secondary School
professor Svejcar Pilsen. The practical part aims to test the hypothesis that the institution
fulfills its mission in a healthy lifestyle especially in the area of healthy eating and whether
to carry out this activity enough equipment, personnel, finance and norms. Verification of
the hypothesis is happening right in the analysis of institutions Bronislav Malinowski. It
monitored the effect of adherence to the principles of healthy nutrition of the institutions
concerned, by comparing the BMI for each pupil school. After performing these analyzes,
followed by a final evaluation and making recommendations to the institution, which will

improve the situation.

Keywords: healthy lifestyle, nutrition, addictive substances, sleep, physical activity,

smoking, alcohol, drugs, health education, fats.



OBSAH

§ R O V410 2 ) OO 8
2. CILE PRACE A METODIKA .......cocoooviieieieiecieeeeeeeesesseeee s esieeissaeses s 9
2.1 CILE PRACE ..ottt 9
2.2 METODIKA ..ottt ettt e e st e e st e e st a e e st e e e sabe e e eabeeesaeeeennes 10
3. TEORETICKA VYCHODISKA .........c.cccceoviiiiieieiisieseeesieesesseses s sessssess s 10
3.1 ZDRAVI A JEHO DETERMINANTY ...oovivititeeeeeeeeeeeseeeeeeeteseseeeeeeseseseseesesen s, 10
3.1.1 Vymezeni pojmu zdravi a ZIVOtni Styl .......ccocvvviiiiiiiiiiiiiiiiee e 10
3.1.2 Determinanty ZAravi ........cooeeiiiiiiieiic e 12
I A AL 1V 2 DO 12
3.1.4 Zdravi pro 21. StOleti.......ccueiiiiiiiiiiee e 14
3.1.5 Prevence ChOrOD ........coviiii st 14

4. DULEZITE FAKTORY ZIVOTNIHO STYLU KATEGORIZACE PREVENCE 16
A1 VYZIVA ittt 16
B2 SHIBS ..t e ettt e e e e e e e e e e e e e e e e ab— e e e e e a——eeeeaabrreeeaabraeeaaaraeaeeaarees 17
T K<) (1) 1 T N1 S5 A 1< PP 18
A4 SPANCK ...t 19
5. SOCIALNI FAKTORY ZIVOTNIHO STYLU........coovviiiiiiineeeeceeiesseeeeiessessenes 20
5.1. Rizikové faktory v zivotnim stylu jako socialni patologické jevy........cccoviirinnnne. 20
B.2 ALKONOL ...t re e 20

RS IRR J (0] 1= 1 . 22
ST N 10 | SO SOPRPPPRRTPRN 23
5.5 Nevhodng Praktiky.......cccciiiiiiiiiiiiiiiee e 24

6. CHARAKTERISTIKA MLADE POPULACE ...........cccoiioiioeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesseeens 26
6.1 Mladsi Skolni VEK (6 — L0 1) c.eevviiiiieiee e 26
6.2 StarSi SKOINT VEK (11-15) ..iiiiiieiieie et 26
6.3 Vlivy prostiedi ovlivitujici vyzivu déti — rodina, Skola, reklama .............ccccooeeieen. 27

7. ZIVOTNI STYL MLADE POPULACE ..........cocooovioieieeeeieeieeeeeeeeeeeesse s 28
7.1 ZAKIAANT ZIVIILY eeoviiiiiiicii e 30
7.1.1 MINETAINT TAtKY ..o 31

7.2 Poruchy prijmu POLIAVY ....coviiiiiiiiiiiiciisi e 32
A Y 13017 1 101 ;& (=, 33
7.2.2 Mentalnd DULIMIE ...ccciiiiiiiiiiiiiiic e s s bbb e e 33
AR T O 41 10 = =R 34
O = [ o] (o (=TSRSS 34
FA RS O o =74 | v WS 35

7.3 Pohyb a mlada populace, riziKa .........c.ccoooiiiiiiiiiiii 36
7.4 Pitny rezim SKoOINICh det .......coviiiiiii e 37

8. DOPORUCENI PRO MLADOU POPULACT.............cocoovmiirnrerereeiesreeeeesenrenes 39
8.1. Jak dousatnout zdravi — navod pro 21. stoleni.........cccocoeeriiniiiiiiiiiiin e 39

9. LEGISLATIVA SKOLSTVI ......oooiiiiiiiiiiieeeeeecee e 41
9.1 Financni hospodaieni SKOl ..........ccooiiiiiiii e 44
SR 0 B 0 Lo PP SPR PRI 45

9.2 Projekty a programy na podporu Zdravi v CR ....c..c.veeveceeeeeveceeeeiece e, 47
S Y 1<) X Lo ] o ) P 48
9.2.2 Ovoce a zelenina do SKOL .....ccooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 48
9.2.3 Skola podpOrujici ZATAVI ........c.cveeververecicieceeseese et 48



024 ZAraVA 5 ..o 49

9.2.5 Skola podpOrujici ZATAVI ........c..evevrveeieieeeeceeeeeseese et ee e 49
9.2.6 Zdrava SKolni JIdeINa ........cccoviiiiiiiiiiiie i 49

9.3 Analyza instituci Bronislava Malinowskeho ...........ccccoeeiiiiiiiiiic 51
10. PraKticka CASE ..o o1
10.1 Cile @ METOAIKA ....ooviiiiiiciie e 51
LOLL.T CHI@ it 51
10.1.2 MEEOUIKA ... 52

10.2 Institucionalni analyza Gymnazia a SOS ROKYCANY ........oevvvervrvereeieiesiseesieseeiens 52
10.2.1 Financni hospodaieni SKOLY ..........cooiiiiiiiiiiiicicc e 53

10.3 Institucionalni analyza Stfedni primyslova Skola strojnické a Stfedni odborna skola
PIOFESOTA SVEJCATA. ......vvcvecvecvceeeeeeesee et eeet et es s s es s sns s es s s s snsnes 56
10.3.1 Charakteristika SKOLY ...ooiiviiiiiiiiiiiciiic e 57
10.3.2 Preventiviil PrOZIAIMNY ........veiievireeniieiesieesieese et sne e 57
10.3.3 Aktivyty Skoly ve Skolnim roce 2015/2016......c.ccoveiiiiiiiiiieicieee e 58

10.4 Financni hospodafeni SKOLY ..........cooiiiiiiiiiiiee e 59
105, AKLIVITY .ot 62
10.5.1 Zhodnoceni BMI studentii na Skolach v Plzefiském kraji..........cccoooovrveninnnnnn. 62

11. Vyhodnoceni @ dOPOruCeni.............cooiiiiiiiiiiiiiiieiie e 64
11,1 VYROANOCEN ...t 64

| IO D T o o) o)1 F ST RPRPUPRPI 66
ZAVER ..ottt 75
LITERATURA APRAMENY ..o 77
SEZNAM ZKRATEK ..ottt bbb 81
SEZNAM GRAFU ...t 83
SEZNAM PRILOH.......ovvtiiiitiiiiieiiesissssssssse s 84
PRILOHY .....ooouiviiititeieiesei s 85



1. UVOD

Kazdy z nas zije urCitym zivotnim stylem. Jde o zplsob chovéni, projevu, feSeni
vztahii a zvyklosti individudlnich pro jednu osobu nebo spole¢né pro skupinu. Nékdo
buduje profesionalni kariéru a pro nékoho je nejdulezitéjsi rodina.

Zivotni styl je velmi rozmanity, ale i piesto najdeme spoleéné rysy, které vyplyvaiji
ze socialni nebo ekonomické stranky soucasného déni. Styl dneSni doby je na jedné strané
pohodlny a v druhém piipadé¢ velmi uspéchany az hekticky.

Jako téma své diplomové prace jsem si zvolila Zdravotni styl mladé populace,
protoze toto téma je neustale aktualni, zdravy zivotni styl mladé populace plni celou fadu
dulezitych funkci a uloh. Toto téma mé zaujalo vzhledem ke skuteénosti, Ze je v dnesni
dobé mnoho rodict velmi pracovné vytiZzeno. To je prave jeden z divodu, pro¢ vétSina z
nich se nezajima o zivotni styl svych déti.

Téma mé diplomové prace je “Zdravy zivotni styl mladé populace”. V teoretické
¢asti diplomové prace se budu zabyvat zdravym Zivotnim stylem, vymezenim zékladnich
pojml a doporucenymi pro mladou populaci. Prace bude dale zamétfena na faktory
zivotniho stylu, jako je spanek, vyziva, télesna aktivita, navykové latky, alkohol, koufeni a
drogy. V diplomové praci se budu zabyvat determinanty zdravi a prevenci, zdravotni
vychovou a podporou zdravi, preventivnimi programy a charakteristikou star§itho a
mladsiho Skolniho véku ve vztahu k vyZivovym doporucenim a vlivy prostiedi ovliviiujici
vyzivu déti jako je napft. rodina, Skola a reklama.

V praktické casti se budu vénovat konkrétnim institucim, kterou jsou Gymndzium a
Stfedni odborné Skola Rokycany a Stfedni primyslova skola strojnicka a Stfedni odborna
$kola profesora Svejcara, Plzeii. Prakticka &ast si klade za cil ovéfit hypotézu, Ze si dané
instituce plni své poslani v oblasti zdravého Zivotniho stylu zejména v oblasti zdraveého
stravovani a zda ma k vykonavani této ¢innosti dostatek vybaveni, personalu, financi a
norem. Ovéfeni hypotézy probihd prav€ v ramci analyzy instituci Bronislava
Malinowského. Je sledovan efekt dodrzovani zdsad zdravé vyZzivy danych instituci,
porovnanim BMI indexi jednotlivych 74kl Skol. Po provedeni téchto analyz nésleduje
zaveérecné vyhodnoceni a stanoveni doporuceni pro danou instituci, které povede ke

zlepSeni situace
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2. CILE PRACE A METODIKA

2.1 CILE PRACE

Diplomova prace se skladd z teoretické a praktické casti. V teoretické ¢asti budou
definovany zakladni pojmy jako je zdravi a zdravy zivotni styl, popsat né&které
determinanty, které mohou mit vliv na podporu zdravého Zivotniho stylu a zédvéru budou
popsany role instituci v utvareni pfedstav o zdravém zivotnim stylu mladeze. Zminény
budou 1 prostiedky, kterymi se Skoly snazi utvéafet pfedstavy a ovlivnit programy ¢i
projekty podporujici zdravi.

Cilem praktické Casti bude ovéfit, zda vybrané instituce plni své poslani v oblasti
zdravého Zivotniho stylu s podrobnéj§im zaméfenim na oblast zdravého stravovani. Toto
zjisfovani bude provadéno na Gymnaziu a SOS Rokycany SOS priimyslova strojnicka a
SOS profesora Svejcara v Plzni. Bude sledovano, zda tyto $koly maji stanoveny dostatené
normy, zabezpecujici zdravi zakt, zda v této oblasti jsou dostate¢né kvalifikovany jako je
napt. personal, dostatecné vybaveni, prostory a moznosti zafinancovat piipadné
nedostatky. V ramci téchto prostfedkd instituci bude zohlednéno, zda skoly vyviji
uspokojivé mnozstvi aktivit na podporu zdravi zakd a zda Skolni stravovani probiha v
rdmci doporucovanych zdravych zasad a dle predepsanych norem.

Pro zhodnoceni situace na dané Skoly a ur€eni zdvaznosti otdzky, tykajici se zdravého
stravovani v institucich, budou klasifikovany hodnoty BMI jednotlivych studenti. Na
zaklad¢ téchto hodnot pak bude ur¢en orientaéni pomér studentii, ktefi maji problémy s
nadvéhou, jsou obézni nebo naopak maji problém s podvahou. Tim bude zjiStén ptiblizny
efekt zdravého stravovani u dané instituce. Po provedeni vySe uvedenych analyz bude
stanoveno vyhodnoceni, kdy bude konstatovano, zda si zvolena instituce plni ¢i neplni své
povinnosti v oblasti zdravého zivotniho stylu zejména v oblasti zdravého stravovani.
Vyhodnoceni bude zdiivodnéno a podle zjisténych nedostatkit bude navrZena instituci

doporuceni, ktera skole napomohou k vylepseni zdravého zivotniho stylu studenta.



2.2 METODIKA

Pro zpracovani teoretické Casti bude pouzito studium odborné literatury a nekterych
internetovych zdrojii, kdy budou urcena urcitd vychodiska pro praktickou c¢ast. Pro
stanoveni hypotézy, Ze si Skoly plni své poslani v oblasti zdravého Zivotniho stylu, bude
vyuzita analyza instituci Bronislava Malinowského, posuzujici instituci z hlediska norem,
persondlu, finan¢nich prostiedki a na zéklad¢ ji vyvijenych aktivit pro podporu zdravi. K
ziskavani potitebnych informaci o danych instituci mi poslouzi interni dokumenty Skol.
Bude prostudovan Skolni vzdé€lavaci plan, Skolni fad, provozni fady, nékteré vyro¢ni
zpravy, ucetni zavérky, jidelni listky, webové stranky Skoly ad. Dale budou pouzity
hodnoty télesné hmotnosti a vysky jednotlivych zakl, namétené v roce 2015. Ze ziskanych
hodnot bude vypocten tzv. Body Mass indeX, ktery se zanese do pfislusného grafu, aby

zptesnil pohlavi a vék dané¢ho studenta.

3. TEORETICKA VYCHODISKA

3.1 ZDRAVI A JEHO DETERMINANTY

3.1.1 Vymezeni pojmu zdravi a Zivotni styl

Snad kazdy z nas se zajima o zdravi. Zivotni styl mladé populace ovliviiuji
predevsim jejich rodice. Jak je znamo, mlad4 populace je pohodlna — pokud doma nevidi
nikoho sportovat, tézko se k tomu dostanou. Jestlize rodi¢e nakupuji malo zeleniny, ovoce,
cerealii a mléénych vyrobkd, budou nad tim spiSe ohrnovat nos.

Pokud tedy chceme zménit Zivotni styl mladé populace, musime zapracovat i na sobg.
Staci se zvednout od pocitace, televize nebo jinych domacich ¢innosti a vyrazit ven.

Kazdy si svou venkovni zabavu najde: muze jit o plavani, brusleni, lyZovani jizda na
koleckovych bruslich nebo turistika v ptirod€. Pohyb je to nejlepsi, co miizete svym détem
darovat. Pfestanou mit problémy s obezitou, nadychaji se Cerstvého vzduchu, télo se vice
prokrvi.

Obezita je zplsobena i nevhodné zvolenym jidelnickem. Pfevazuje rychlé obcerstveni,

sladkosti a rtizné slané chipsy. Nema cenu jim odpirat uplné€ vSe, ale pfijem nezdravych
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potravin by se mél radikaln¢ snizit. Co zkusit vyménit lizatka za liskové nebo vlasské
ofechy? Rano jim misto koblih pfipravte misku s ceredliemi a mlékem. Ke svaciné jim
misto susenek zabalte nakrajené ovoce — aby se dalo snadno jist

Definice:

Zdravi — je stav Uplné télesné, duSevni a socialni pohody, a nejen pouhd nepfitomnost
nemoci ¢i slabosti (WHO 1948). Zdravi je schopnost vést socidlni a ekonomicky
produktivni zivot (WHO 1977), dale se vymezuje jako idealni stav, neumoziuje vSak
objektivni méteni zdravi (WHO). WHO v roce 2001 dopliuje definici zdravi o snizeni
umrtnosti a postizeni v disledku zjistitelnych nemoci a nartst pocitované trovné zdravi.
Podpora zdravi — proces umoznujici jedincim zvysit kontrolu nad determinantami svého
zdravi, a tak zlepSovat svllj zdravotni stav (WHO 1998). Neznamend tedy pouze
zodpovédnost za zdravotnictvi, ale vyjadfuje individudlni ovlivnitelnost zdravi

a zodpovédnost za né prostiednictvim zivotniho stylu a jeho reflexe v osobni pohodé.
Podpora zdravi ve skole by méla spocivat v rozvijeni Zivotnich kompetenci kazdého zaka,
tak, aby ucta k hodnot¢ zdravi a schopnost chovat se odpoveédné ke zdravi svému i druhych
patfily mezi jeho celoZivotni priority

Verejné zdravi je definovano jako organizované Usili spolecnosti s cilem chranit, rozvijet
a navracet zdravi lidi. Jde o kombinaci védeckych poznatki, dovednosti i nazort
sméfujicich k udrzeni a zlepSeni zdravi lidi prostfednictvim kolektivnich nebo socialnich
aktivit.

Zdravy zivotni styl je zdravy zptsob Zivota, ktery vede k minimalizaci rizik
onemocnéni. S pojmem ,,Zivotni styl“ se prakticky setkAvame dnes a denné. V nejednéch
publikacich novinach a Casopisech, at’ uz laickych nebo odbornych, mizeme vidét rubriky
o zdravém zivotnim stylu, o tom, co nas Zivotni styl pozitivné ¢i negativné ovliviiuje. Tim
je zplsobeno, Ze se o zdravy Zivotni styl se zajima stale vice lidi. MiZeme se docist, jak
organizovat a planovat nas volny cas, ktery je s timto tématem velmi tzce spojen, jak
relaxovat, ¢im se fidit, aby se dalo fict, ze na§ Zivotni styl je zdravym Zivotnim stylem.
Vezmeme — li v potaz, ze dnesni mladez, ¢ili nase budouci generace netravi sviij volny ¢as
ve velkém mnozstvi pfipadi zrovna ,,nezdvadné®, stane se toto téma velmi aktualnim,
nebot’ tento zivotni styl mladeze muiZze negativné ovlivnit jejich budoucnost.

WHO — World Health Organization (Svétova zdravotnicka organizace) — od svého vzniku

v roce 1948 podporuje Svétova zdravotnickd organizace mezinarodni technickou
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spolupraci v oblasti zdravotnictvi, realizuje programy na potirani a uplné odstranéni
nékterych nemoci a usiluje o celkové zlepSeni kvality lidského Zivota. Cilem c¢innosti
organizace je dosazeni co nejlepsiho zdravi pro vSechny, WHO ma v CR své zastoupenti,

kancelar sidli v Praze.

3.1.2 Determinanty zdravi

Zdravi je ovliviiovano, ¢i dokonce podminovano celou Skdlou zevnich a wvnitinich
faktort, které ptisobi samostatné nebo spolecné, vzajemné se posiluji ¢i oslabuji nebo rusi.
Spole¢né tak utvareji zdravotni stav, pocit pohody a spokojenosti kazdého jednotlivce
a uréuji délku a kvalitu jeho Zivota. Rikdme jim determinanty zdravi. Existuji jich
samoziejm¢ tisice, mnohé z nich ovlivituji nase zdravi vyraznéji, n¢které maji pouze
zanedbatelny vliv a G¢inek (13).

Determinant  zdravi  zahrnuji  soubor  osobnich, sociilnich, ekonomickych
a environmentalnich faktorti, ovliviiujicic zdravotni stav jedince nebo spolecnosti. Tento
soubor je nejen rozsahly, ale navic se jednotlivé factory navzajem ovliviji, jejich vliv je
synergicky. Proto take pfi pusobeni zaméteném na podporu zdravi je nutno sledovat nejen
oddélené jednotlivé factory souvisejici s Cinnosti jednotlivee, jeho Zivoktnim stylem a
chovanim ve vzahu ke zdravi, ale celou §ifi socidlnich aspektt, které tvofi Zivotni
podminky a ovliviwuji zdravi. V poslednich nékolika desetiletich doslo ve zdravotnictvi
postupné k formovani nového paradigmatu — k roSifeni od ptfedchoziho bio-medicinského
pohledu k empiricky podloZzenému socialné-psychologicko-ekonomickému konceptu
determinant zdravi. Tento koncept md vyznam zejména z hlediska naseho chapéani a

pohledu na spektrum pfic¢in nemoci, ¢i faktort, které se na vzniku prub&éhu nemoci

spolupodileji (14).

3.1.3 Zivotni styl

Zivotni styl je definovan jako souhra dobrovolného chovani (vybér) a Zivotni situace
(moznost). Tato myslenka se dé aplikovat 1 na pojem zdravy Zivotni styl. V tom piipadé
muizeme zdravy Zivotni styl vysvétlovat jako spravny vybér z moznosti s cilem podpory,
udrzeni a znovunalezeni zdravi. Nejvice srozumitelné vSak Ize pojem zdravy Zivotni styl

definovat jako zdravy zptisob Zivota, ktery vede k minimalizaci rizik onemocnéni.
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Zivotni styl vyznamnou mérou ovliviiuje stav naseho zdravi; v sou¢asné dobé se v
rozvinutych zemich povazuje za jeho nejvyznamnéjsi determinant. Nevhodny Zivotni styl,
naptiklad Spatné vyzivové zvyklosti a nedostatek pohybu, naslednd obezita, také koufeni
nebo trvaly stres, zpusobuje soucasnou ,.epidemii chronickych, tzv. civiliza¢nich
onemocnéni, dnes tzv, nesdélnych chorob. Jednd se zejména o nemoci srdce a cév,
cukrovku, nemoci pohybového aparatu, nemoci dychaciho ustroji a nadorova onemocnéni.

Nejvice nas v zivoté ovliviiuji tyto faktory:

NEOVLIVNITELNE
o vek
e pohlavi

e genetickké factory
OVLIVNITELNE
e zivotni prostiedi (20%)
e urovén zdravotni péce (20%)
e 7Zivotni styl tj. stravovani, pohybova aktivita, stres
Zdravy zivotni styl je rozsahlé téma. Je predevSim o spravné vyziveé, odpocinku, sportu

a celkovém zdravim (fyzické 1 duSeni zdravi).

Faktory: VNEJST
-, i Ini PROSTREDI

ROUST, STARNUTI,
MUTACE

ADAPTABILITA (=zdravi)

Zdroj:Jak a pro¢ vyZiva ovliviiuje zdravi/ zdravotni tvrzeni na potravinach — Praha 2013 Potrvinai'ska komora

CR, ISBN 978-80-85047-46-2 MZCR, Praha (Turek B., Sima P., Michalova 1.)
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3.1.4 Zdravi pro 21. stoleti

“Zivot je ve skute¢nosti jednoduchy, jenZe my se ho délame slozitym.” (Konfucius, insky

filozof 551-479 pt. n. 1.)

Cile vychovy ke zdravému zivotnimu stylu jsou dlouhodobé formulovany v hlavnich

mezinarodnich strategickych dokumentech podpory zdravi i v dokumentech Ministerstva
Skolstvi, mladeze a télovychovy. Otawska charta, vydana v roce 1986 uvadi, ze ,,cilem
vychovy ke zdravi je zvySit kontrolu nad determinantami svého zdravi a tak zlepSovat
svij zdravotni stav.*
Zdravi pro vSechny v 21. stoleti pozaduje ,,snizit vyskyt neinfekénich a infekénich nemoci,
zaméfit se na oblast prevence Urazll, péci o duSevni zdravi a zejména zménu Zivotniho
stylu ¢eské populace®, coz je dale specifikovano v dil¢ich tkolech, které zdiraziuji, ze
,»déti a dospivajici mladez by mély byt zpisobilejsi ke zdravému zivotu a mély by ziskat
schopnost dé¢lat zdravéjsi rozhodnuti. Zdravi 2020, novy strategicky dokument Svétové
zdravotnické organizace pro obdobi 2014-2020 opét zdaraznuje v cili ¢. 3: ,,podporovat
zdravi a predchazet nemocem* a to piedevSim v oblasti prevence koufeni, nadmérné
konzumace alkoholu a obezity.

Dieta muze pieklenout nasi elementarni potiebu zit aktivné, ¢imz jsme jen ptilozili pod
kotel epidemie obezity. Naivné¢ se domnivame, ze mizeme piekonat pfirodu polykanim
antioxidantl a dalSich “super” vyzivnych latek, které nds navzdy zbavi v§ech neduht
a udrzi nas vééné mladé. Namisto toho svym postojem jen pfispivame k rostoucimu

vyskytu chronickych onemocnéni.

3.1.5 Prevence chorob

Na podporu zdravi izce navazuje prevence. Prevence je ve své podstaté zameétena proti
nemocem a je vedena snahou jim pfedchézet. Prevence se provadi u jedince nebo na trovni
celé spolecnosti. RozliSeni prevence od podpory zdravi umoziiuje jejich zaméteni. Na
rozdil od prevence je podpora zdravi koncipovana nikoli jako aktivita proti nemocem, ale
je aktivita pro zdravi. Je zamé&fena proti obecnym pri¢inaim nemoci. Zahrnuje jak prevenci,

tak i zdravotni vychovu, komunitni aktivity (napf. Zdravé mésto, Skola podporujici zdravi)

a tvorbu celkové ptiznivého prostfedi. Prevence se zpravidla déli podle ¢asu. Podle tohoto
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hlediska rozliSujeme prevenci primarni, sekundarni a terciarni. Primarni prevence je
souCasti podpory =zdravi, sekundarni a terciarni prevence jsou zalezitosti spise
medicinskou.

Primarni prevence se tyka obdobi, kdy nemoc jesté¢ nevznikla. Jejim cilem je zabranit
vzniku nemoci. V primarni prevenci se uplatiuji pfedevsim aktivity posilujici zdravi nebo
odstranujici rizikové faktory (napf. vyvarovat se nadmérné konzumace alkoholu, nekoufit,
umyvat si ruce pied jidlem, zavadét nekurackd mista, pouzivat bezpecnosti pasy
V automobilu), popf. jsou to ¢innosti zaméiené proti ur¢itym nemocem (napft. ockovani).
Zakladem sekundarni prevence je ¢asna diagnostika nemoci a ucinna 1écba. Jde o snahu
predejit nezadoucimu pribéhu nemoci a zabranit komplikacim. Radi se sem i ty
preventivni prohlidky, jejichz smyslem je zjistit rané stadium nemoci jiz v jejim pocatku
(napt. gynekologické prohlidky Zen, zubni prohlidky).

Tercialni prevence se zaméfuje na prevenci nasledk nemoci, vad, dysfunkci a handicapi,
které by vedly k invalidit¢ a k imobilité pacienta (operativni ndhrada kyc¢elniho koubu,
protézy). Jejim cilem je tedy omezit na nejniZ§i miru nasledky nemoci a jejich pracovni 1
socialni dasledky a co nejdéle udrzet kvalitu zivota. Jiné déleni prevence muize byt podle
toho, kdo ji poskytuje, na prevenci zdravotnickou, spole¢enskou nebo osobni.

Vétsina lidi uznava duilezitost prevence a chape, ze je lepSi nemocem piedchazet nez
jimi trpét. Preventivni opatieni a preventivni prohlidky vedou ve svém dusledku ke zvySeni
kvality zivota 1 k jeho prodlouzeni. Pfesto v§ak né¢kdy dobie minéna preventivni opatfeni
pfijimaji lidé neochotné nebo na né nedbaji, zatimco i tfeba nepifijemnému léceni se
ochotné podrobuji. Tento piistup souvisi s tim, Ze dokud je €loveék zdravy a nema zadné
obtize nebo bolesti, neciti potiebu navstévovat 1ékatre. Tento ptistup k prevenci muze dale
souviset s tim, ze lidé se domnivaji, Ze pravé jim uréitd nemoc hrozi. Vychova ke zdravi
ma proto dilezity ukol zménit chovani lidi tak, aby si uvédomili nutnost prechodu

Z oblasti 1é¢eni nemoci do oblasti podpory zdravi a prevence (9).
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4. DULEZITE FAKTORY ZIVOTNIHO STYLU
KATEGORIZACE PREVENCE

4.1. Vyziva

Vyziva je zékladni podminkou Zivota. Nespravnd vyziva je velmi Casto pfi¢inou
nemoci. Clovék pfi vybéru stravy, jejiho mnozstvi, slozeni, ale i podminek jejiho p¥ijiméani
musi vyuzit svych rozumovych schopnosti. Nemiize jist bez vybéru to, co ma praveé k
dispozici, nebot’ takovy zptisob stravovani vede k chybam &eského jidelnicku. Clovék musi
védomé sviij zpasob stravovani usmeérnovat. Ma vyuzit vSech soucasnych poznatkl a
stravovat se raciondlné. Vyziva obsahuje optimalni mnozstvi a pomér zakladnich Zivin,
minerdlnich latek i vitamind ve stravovacim procesu a odpovidd soucasnym védeckym
poznatkiim.

VyZiva je soubor biochemickych procesii, kterymi organismy pfijimaji organické a
anorganické latky nezbytné pro svij zivot z vnéjsiho prostiedi. V Sir§Sim slova smyslu se
jako vyziva oznacuje nauka o nékterych strankdch latkové vymény, zejména o piijmu
Zivin, jejich ucelu, pteméndch a vyuziti.

Podle zptsobu ziskavani uhliku pro tvorbu vlastnich organickych latek rozeznavame
organismy autotrofni, heterotrofni a mixotrofni a podle klasické biologické klasifikace
organismil rozeznavame zivocichy (véetné ¢loveka), rostliny, houby, prvoky a prokaryota.

Vyziva lidi je zavisla na konzumaci potravin v nezménéném nebo upraveném stavu.
Mohou byt rostlinného, Zivo€¢isného nebo jiného pivodu. Zvlastni kategorie tvoii potraviny
pro zvlastni vyzivu, doplilkky stravy nebo potravnimi doplitky. Jejich kvalita mtize byt
vylepSovana pridatnymi latkami jako jsou barviva, konzervanty, emulgatory nebo sladidla,
nebo 1 jinak obohacovany napiiklad vitaminy nebo stopovymi prvky. Energetickd hodnota

potravin se obvykle vyjadiuje v kilokaloriich nebo joulech (32).

Na neuspokojivém zdravotnim stavu se vyznamné podilela a dosud podili nevhodna
skladba vyzivy (nadmérny energeticky ptivod, pfevaha zivociSnych tukd, jednoduchych
cukri, soli, stale jest¢ nedostatecnd konzumace vldkniny, zeleniny a ovoce), 1 kdyz v
poslednich letech doSlo ke zménam ve spotiebé potravin, které je mozno pokladat za
pozitivni. Soudasny stav vyzivy populace v CR neni, pies néktera zlepSeni, uspokojivy.

Zatimco doporucené davky potravin jsou v CR prakticky dodrzeny u cerealii, spotieba
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zeleniny je pouze asi na 60 % doporuceni, spotieba ovoce asi na 65 % doporuceni a mléka
asi na 60 % doporuceni. Spotfeba masa je asi 0 20 % vyssi, nez je doporuceni. Vhodné
potraviny dokazi snizit riziko mnoha chorob (16).

Mlada populace velmi malou spotiebu soli, jednoduchych sacharidi, mélo vlakniny, mélo

ryb, ovoce a zeleniny a rostlinné stravy (semena, ceredlie).

4.2 Stres

Stres je reakce organismu na mimoradné zatéZové situace.

Stres je fyziologicka reakce, kterou nase télo reaguje na zivot ohrozujici Situace.
Dostaneme-li se do takové situace nd§ mozek vysle signdl do hypofyzy. Ta da povel
nadledvinkdam k uvolnéni stresovych hormonti do krve. Omezi se ¢innost v ten okamzik
nepottebnych organi, jako jsou naptiklad zaludek ¢i ledviny, a veSkera energie je
presunuta do svall jinych, v tu chvili dilezitych organt. T¢lo se tak pfipravi na zivot
zachranujici reakci — boj nebo utek. Takovato reakce télo ale zna¢né vysiluje. Proto
jakmile stresovy faktor pomine, musi clovék odpocivat, aby nabral zpét své sily. Situace,
se kterymi dnes$ni Cloveék pfichdzi do styku (napf. v zaméstnani, Skole apod.), jsou
dlouhodobé&jsiho charakteru. Pokud télo setrvava delsi dobu ve vybuzeném stavu, muze
to mit zna¢ny negativni efekt na zdravi. Prvotni problémy jako ztuhlost svali, nespavost,
problémy se zazivanim a zvySeny krevni tlak, mohou pterist aZ v srde¢ni ischémii, ktera
v nejhor§im piipadé konéi infarktem myokardu. Pfidava se vycCerpanosr, sniZuji se
reakéni doby, objevuje se nesoustfedénost, netrpélivost, zlost ¢i vztek a nakonec
psychické vycCerpani v podobé frustrace a deprese. Ke stresu se také Casto ptidruzuji

dalsi negativni faktory, jako je koufeni, alkohol a nezdrava strava.

Mezi metody boje se stresem patii efektivni zpusoby relaxace, meditace, zdrava
strava, sport, rozumné feSeni mezilidskych vztahd, stres je reakce organismu na

mimoradné zatéZové situace.
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4.3 Télesna aktivita

T¢lesna aktivita zahrnuje v sobé vSechny denni pohybové ¢innosti domaéci i venkovni,
organizované i neorganizované, Skolni a mimoskolni, sportovni atd. Pti popisu kazdé
aktivity se ji snazime charakterizovat (pfevazné¢ aerobni nebo anaerobni, silova,
vytrvalostni, jednostranna atd., zdravotné rizikova), vystihnout jeji celkovy objem (trvéni,
uSld vzdalenost atd.), intenzitu (% z maximdalniho aero-metabolického obratu nebo
maximalni srdecni rezervy, rychlost pohybu atd.), frekvenci (pocet cvicebnich jednotek za
tyden atd.).

Dostatecna télesna aktivita je nezbytnou podminkou normalniho rozvoje télesnych funkci,
motorickych schopnosti a dovednosti, zlepSeni télesné zdatnosti a vykonnosti, a zdravi 1
Vv obdobi adolescence.

Je prokéazano, ze lidé, ktefi cvici nejméné Ctyficet minut Ctyfikrat tydné€, jsou vystaveni
mensimu riziku srde¢niho infarktu a chorob krevniho obé&hu. T¢€lesna aktivita pomaha
V prevenci vysokého krevniho tlaku stejné jako obezity
a udrzuje cely organismus v dobré kondici. NejlepSim télesnym cviceni, které mohou
praktikovat vSichni bez omezeni, je chiize. Jedno staré ptislovi fika: ,,VSichni mame dva
1ékafte: pravou a levou nohu.*

Télesna aktivita je vrozena vSem Zivym bytostem. Pokud ¢lovek nepfijde o tento dar,
tak se mnohokrat ani nad tim nezamysli, jaka je to Gzasnid véc. V mladi jde vSechno
snadno, ale s piibyvajicimi roky se pohyblivost zmensuje. A to ani nemluvim o traze ¢i
vrozeném hendikepu. O své zdravi bychom méli pecovat, jak nejlépe umime (viz piiloha

& 2.).

Télesna aktivita nas udrzuje Cile a ve formé fyzické i psychické. Télo vylucuje potem
a dychanim Skodlivé latky. Proto je dobré se kazdy den zpotit a zasportovat si na Cerstvém
vzduchu. I samotna prochazka v ptirod¢ ¢i parku navozuje pfijemnou atmosféru. Aby se
s télem zacalo néco dit je ovSem nutné zvysit tep asi na 50-60 % nejvyssi tepové frekvence
Cloveéka. T€lo potiebuje zdroj energie a zacinaji se spotfebovavat tuky v téle. Takeé se
automaticky zvysi objem prodychaného vzduchu. Tato frekvence by neméla presahnout
hodnotu, protoZe potom télo zatne spotfebovavat cukry a za nedostatku kysliku se ve
svalech zacnou tvofit Skodlivé latky, hlavné kyselina mlécna a t€lo zacina bolet. Diive se

pouzival vyraz “uStvat koné&“, coz neni nic jiného nez “otrava“ organismu kyselinou
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mlécnou. Proto je vhodné péstovat vytrvalostni sporty jako je rychld chiize, plavani,
cyklistika, béh a kolobé&h, ktery je hned po chiizi nejideaInéjSim sportem. Velmi vhodné je
také provadet denné aerobni a dechova cviceni. Na to je vyborna joga. Ranni cviceni jogy
protadhne vSechny svaly a klouby v téle, navodi dobrou naladu a ismév do nového dne.
Joga jde ovSem dale a pokrocilejsi cvicenci mohou objevit jeji relaxaéni a meditacni
schopnosti (6). Zdravotni pfinosy: pohybové aktivity — kondice, vytrvalost, zvétSeni svalové sily,

zrychleni metabolizmu, prokrveni tkéni, sprdvné dychéani, vyplaveni endorfint, zlepSeni

sebevédomi, zlepSeni mezilidskych vztaht.

4.4 Spanek

Potieba spanku u kazdého ¢lovéka je individualni, bézné se za idedlni dobu spanku
uvadi 7-8 hodin, pfi¢emz pravidelny spanek méné nez 6 hodin denné nebo vice nez 10

hodin denn€ uz je povazovan za nezdravy.

Ziasady kvalitniho spanku:

1. Pravidelnost - chodit spat i vstavat ve stejnou dobu, nespat pies den

2. Prostiedi - teplota 18-20C, pfed spanim vyvétrat, mistnost by méla byt ticha
a zatemnéna

3. Postel - do postele jit, az kdyz je ¢loveék unaveny, mé¢l by postel vyuZzivat jen ke
spanku (ne k uceni, ¢teni apod.), po probuzenti je lepsi vstat nez se dal povalovat

4. Strava - vecer nejist t€Zka jidla, posledni jidlo cca 3 hodiny pfed spankem

5. Psychika - i na psychiku ma vliv pravidelné cviceni, nefesit véci, které by nas

mohli rozrusit a ztizit usinani

Lidé, kteti v okamziku, kdy vstanou z postele, jsou ¢ili a pfipraveni na plnéni
pracovnich aktivit oznacujeme jako ,skifivany®. ,,Skiivani béhem dopoledne intenzivné
pracuji, ale odpoledne pocituji tpadek energie navecer uz maji chut’ si jit lehnout.
Protikladem téchto rannich "skiivani" jsou lidé, pro které je brzké vstavani utrpenim.
Vecer jsou velice aktivni a bez problémi pracuji do noci. V tomto pifipadé mluvime
0 ,,sovach. Ob¢ tyto skupiny maji svij vlastni cyklicky rytmus zivota, ptficemz ten ,,sovi‘

je posunut o nékolik hodin vzad. Tento posun je zfetelny ve vSech fyziologickych
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oblastech a potiebach-vcetné kolisani télesné teploty, avSak nejmarkantnéji se projevuje ve
sféte psychologické. Spoleéné souziti sovy a skfivana miize do vztahu pfinést napéti,
nebot’ pro jeden typ byva obvykle obtizné pochopit Zivotni rytmus a potieby toho druhého.
Pokus o jakési ,,predélani z jednoho na druhy typ muiize vést k nespokojenosti a snizeni

pracovni vykonnosti. Ale zména neni vyloucena (16).

5. SOCIALNI FAKTORY ZIVOTNIHO STYLU

5.1. Rizikové faktory v Zivotnim stylu jako sociilni patologické jevy

Socialni patologie (z fec. pathos, utrpeni, choroba) je souhrnné oznaceni pro nezdravé,
abnormalni a obecn¢ nezadouci spolecenské jevy, tzn. spoleCensky nebezpecné, negativné
sankciované formy chovani, které neni v souladu s moralnimi, socialnimi ¢i pravnimi
normami spoleCnosti. Socialni patologii lze chapat jako oznaceni jednoho z predméti
studia sociologie. Zabyva se rozborem pficin a faktort, které vedou ke vzniku socidlné
patologickych jevu, a v né€kterych pfipadech dokonce stanovuje preventivni a korektivni
postupy. Zabyva se tedy zdkonitostmi takovych projevll chovani, jez spolecnost hodnoti
jako nezadouci a snaZzi se o jejich eliminaci. V soucasné dobé byva pojem socidlni
patologie nékdy nahrazovan pojmem socialni deviace, tyto pojmy vSak nelze zaménovat.
Socialni deviace je SirSi pojem, ktery zahrnuje i odchylky od normy, které nejsou pro

spole¢nost nebo jednotlivee negativni (30).

5.2 Alkohol

Alkohol je socialné-patologickym jevem, coZ je také jeden z faktor Zivotniho stylu
vyznamné ovlivitujici zdravotni stav jedince. Alkohol je v celosvétovém méfitku jednou
z nejstarsich a nejrozsifendjich drog. Ceska spoleénost je tradi¢né velmi tolerantni nejen
viiéi pravidelnému piti alkoholickych napoji, ale také viiéi excesivnimu piti. Casto jsou
zminovany a mnohdy i pfeceniovany protektivni G€inky malych davek alkoholu. Tvrdi se,
ze alkohol dé€la dobfe na srdce. Odborné studie potvrzuji naptiklad pozitivni G€inky
Cerveného vina na organismus, diky obsahu fenolti, které snizuji hladinu cholesterolu
v krvi. Fenoly jsou vSak obsazeny i v dalSich ovocnych §tavach. Piesto nadmérné spotieba

alkoholu muze mit za nésledek zvySenou pravdépodobnost vyskytu nékterych druhti
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onemocnéni, napt. cithozy jater, postizeni slinivky bfisni, nékterych druhti rakoviny,

srdecnich chorob ¢i neuropatie (20).

Alkohol, resp. etylalkohol, chemicky etanol (C2HsOH), svou jednoduchou a malou
molekulou, vznikajici kvasenim cukrii, patii mezi latky ovliviiujici predevsim latkovou
pfeménu a nervovy system. V klasifikaci farmakologie se pro své psychotropni Gc¢inky
(vyrazné zmény v chovani a v prozivani) fadi mezi latky s pievazujicim plsobenim na
nevovy system. Z hlediska kvantitativniho je etanol nejslabsi psychotropni latkou, nebot’
zfetelné UcCinky se objevuji az v davkach kolem 1 g na 1 kg vahy. Na rozdil od ostatnich
psychofarmak vyvoldva v davkach, které se jesté neprojevuji v nervovém systému,
rozsahlé zmény v latkové preméné. Z energetického hlediska je vyznamné, ze etanol
dovede pokryt az polovinu energetického ptivodu potiebného pro télesnou aktivitu s

mirnou svalovou zatézi.

StéZejni zasah etanolu je z farmakologického hlediska predevSim v latkové preméné
a v nervstvu, zatimco vliv na ostatni systémy je relativné méné vyznamny a uplatiiuje se
az pii tézSich otravach. V nervstvu narusuje etanol bazalni Cinnost vSech nervovych
subsystémii a navenek se jevi ve zménach duSevnich. Uginek je zavisly na mnozstvi
pozitého etanolu a koreluje s hladinou etanolu v krvi. Pfi hladin€é kolem 0,5 promile je
patrné zklidnéni, hladina kolem 1,5 promile je provdzena naruSenim svalové souhry
a vzruSenosti, mezi 1,6 — 2 promile se etanolova otrava projevuje jako sklasickd opilost
(ebrieta), coz je smés ucinkti tlumivych, budivych a dezorganizujicich obvykly zptsob
chovani. Poruchy védomi nastupuji kolem 3 -4 promile etanolu, nad tyto hladiny je redlné
nebezpec¢i smrti, bud’ z uGtlumu dbleZitych center ve stfedomozku, anebo selhdnim

ob&hovym.

Podle studie Svétové zdravotnické organizace (WHO) a Svétové banky patii alkohol
mezi vSemi navykovymi latkami na prvni misto v poctu ztracenych let v diisledku nemoci
nebo smrti, zplisobené jejich uZivanim. Uzivani alkoholu podle odhadl celosvétove plisobi
v disledku nemoci a smrti 3,5 % ztracenych let produktivniho véku, jenom vyspélé zemé
takto pfichazeji ptiblizné€ o 9 % produktivnich let. Vzhledem k vysoké spotiebé alkoholu v
Ceské republice, ktera je, podle dostupnych statistik, jedna z nejvyssich na svéts, se tato

ztrata odhaduje na vice nez 10 %. Udaje o spotiebé alkoholu shromazd'uje
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z narodnich oficidlnich statistik o produkei, prodeji, vyvozu a dovozu jednotlivych druhti
alkoholickych napoji WHO. Data jsou ptepocitavana na ¢isty alkohol (100% alkohol ¢i
etanol), pficemz v pivu je uvazovano v pruméru 4,5 % alkoholu, ve vinu 14 % alkoholu
a v destilatech 40 %. V roce 2004 byla primérna spotieba alkoholu v CR 10,2 litru &istého
alkoholu na osobu (4).

5.3 Koureni

Koufeni je negativnim psychosocidlnim jevem, ktery vyznamné ovliviiuje zdravotni
stav jedince. VSechny tabakové vyrobky mohou byt smrtici a navykové a jejich uzivani
pfindsi zbyte¢né riziko nemoci, oslabeni a smrti. Tabdk je povazovan za nejvyznamné;jsi
odvratitelnou pfi¢inu pred¢asné smrti v mnoha zemich. Koufeni cigaret odpovida za
srde¢ni onemocnéni, maligni nadory plic, hrtanu, dutiny ustni, jicnu a mo¢ového méchyie,
cévni mozkové ptihody a chronickou obstrukéni plicni nemoc. Pokud se zacne s koufenim
v mlad$im véku, zvySuje se riziko imrti na nemoci, jejichz pficina souvisi s koufenim,
a zkracuje se tak ocekavana délka zivota.

Kouieni je ¢innost, pri které je skrze spalovani néjaké latky, nejcastéji tabaku,
uvoliiovan a nasledné vdechovan ¢i ochutnavan jeji kour. Tento tabdk miize byt koutfen
v cigaretach, existuji ale 1 jiné zplsoby, mezi které patfi napt. koufeni dymky, doutniku, ¢i
vodni dymky. Koufeni ma jisty spoleCensky vyznam; zatimco v 19. stoleti a na pocatku
stoleti dvacatého bylo povazovano za symbol urc€ité spoleCenské urovné, na zacatku stoleti
dvacatého prvniho byla prokédzéna jeho Skodlivost spojend se vznikem karcinomu plic
a dal§ich onemocnéni a je proto proti nému vedena rozsahlda kampan. K nejcastéjsim
riziklim spojenych s inhalaci tabakového koufe patii poskozeni plicnich dychacich cest. Pti
spalovani tabaku vznika karcinogenni benzopyren a uvoliiuje se nikotin, na kterém vznika
zavislost. Je potfeba si uvédomit, ze télo potiebuje ke zpracovani 1 vykouiené cigarety
150 mg vitaminu C, proto by kufdci méli pfijem tohoto vitaminu extrémné zvysit
(C 1000) Kouienim vznika obrovské mnozstvi volnych radikald v téle, skodlivin, které
napadaji zdravé bunky a tak jsou kutéaci vystaveni mnohem vys$§imu riziku nemocem, napf.
rakovin€. Proto je nutné uzivat antioxydanty zaméfené piredevSim na ocistu plic
(Smokerade neboMega Protect). Pro kufaky je velmi dulezité starat se o stav svych
sliznic, které jsou Casto naruSovany Skodlivinami z cigaret, vysychaji, vznikaji na nich

zanétliva loziska, piedstupen rakoviny (napi. preparat AC Zymes nebo Acydophilus with
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psyllium nebo Beta Caroten). Kouifeni velmi negativné ptisobi na cévy kutakd, je tfeba

pravidelné provadét ocistu cév (ocista srdce a tenkého streva).

5.4 Drogy

Drogy se staly soucasti naSi kultury v poloviné minulého stoleti. Rozsitily se
v Sedesatych letech diky hudbé a masmédiim a pronikly do vSech koutli spole¢nosti.
Odhaduje se, ze 208 miliont lidi na celém svété konzumuje nelegalni latky. Nérodni
prizkum uzivani drog a zdravi USA z roku 2007 ukézal, ze 19,9 milionu Americanti (tj. asi
8 % z celkové populace star$i 12 let) uzivalo ilegalni drogy v predchéazejicim mésici.
Pravdépodobné 1 vy sami znate n€koho — at’ uz pfimo nebo neptimo — kdo byl ovlivnén
uzivanim drog. Podle priizkumu ESPAD provedeného v CR v roce 2007, potvrdilo
snizenou vykonnost ve Skole v diasledku uzivani nelegdlnich drog 19,3 % studentu,
problémy ve vztazich s rodici uvedlo 14,1 % a problémy ve vztazich s ptateli uvedlo 16,6
% studentl. Nejcastéji uzivanou nelegalni drogou je marihuana. Dle Svétové zpravy OSN
o drogéch z roku 2008 asi 3,9 % svétoveé populace ve veéku 15 az 64 let uziva marihuanu.
Mlédez je dnes vice nez kdy predtim vystavena nebezpeci drog. Podle prizkumu, Centra
pro kontrolu nemoci z roku 2007 se 45 % studentl stfednich Skol jiZ opilo a 19,7 % jich
koufilo marihuanu jen za posledni mésic. Podle aktudlniho prizkumu provedeného
v evropskych zemich bylo pod vlivem marihuany mezi 10 a 40 % dospivajicich ve véku 15
-16 let. Nejvice jich bylo v Ceské republice (44 %), nasleduje Irsko (39 %), Velké Britanie
(38 %) a Francie (38 %). Ve Spanélsku a Velké Britanii je mezi patnacti a $estnactiletymi
4 a7z 6 % téch, kdo uzivaji kokain. Jeho uzivani mezi mladezi vzrostlo v Dénsku, Italii,

Spanélsku, Velké Britanii, Norsku a Francii.

Lidé berou drogy, protoze chtéji ve svém zivoté né€co zménit. Zde je n¢kolik divodi,

které mladi lidé uvedli pro své rozhodnuti brat drogy:

Zapadnout do kolektivu

Uniknout od reality a odpocinout si
Zahnat nudu

Udélat néco dospelého

Vzboufit se
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Experimentovat

Mysli si, ze drogy jsou feSeni. Ale nakonec se z drog stane problém. Jakkoli je obtizné
postavit se problémlim tvari v tvaf, nasledky uzivani drog jsou vzdy hor$i, nez
problémy, které se jimi Cloveék snazi feSit. Skutenym feSenim je zjistit si fakta

a s drogami viibec nezacinat.

Drogy ovliviiuji mysl

Obvykle, kdyz si ¢loveék na néco vzpomene, mysl reaguje okamzité a informaci mu vyda
rychle. Drogy vSak zamlzi pamét’ a zplsobuji jakasi prdzdnd mista. Kdyz se ¢lovek snazi
ziskat informace prostfednictvim této zamlzené clony, nedokéze to. A ¢im vice selhani
zaziva, ¢im t¢zsi je jeho zivot, tim vice touzi po drogach, aby mu pomohly vypotadat se s

problémy.

Drogy niéi tvorivost

zcela jina.

Clovék suzovany smutkem miize uzivat drogy, aby si dopial falesného pocitu §tésti, ten
vSak neptichdzi. Drogy v ¢loveéku probouzi faleSny pocit veseli. Kdyz vS§ak droga vyprcha,
propada se jeSté¢ hloubé&ji nez predtim. A pokazdé je emociondlni propad hor$i a horsi.

Drogy nakonec zcela znici veskerou tvofivost, kterou kdy ¢lovék mél (21).

5.5 Nevhodné praktiky

Spolecensky nebezpecné jevy (napt. poruchy chovani, nasili, vandalismus, terorismus,
Sikana, kriminalita, rasismus, drogové zavislosti, alkoholismus, prostituce, pornografie,
gamblerstvi). Predmétem zkoumdni socidlni patologie je problematika socidlné
patologickych jevl. Jednd se o variabilni Skdlu jevi, které vnimame jako nechténé,
nezddouci nebo az nepfijatelné. Kazdy takovy jev md svoji miru spolecenské
nebezpecnosti. Na zakladé pfedmétu zkoumani 1ze socidlni patologii rozdélit na jednotlivé

okruhy, jez zahrnuji specifické znaky:
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Zavislosti - (alkohol, drogy, pocitace, mobilni telefony, workoholismus)

Zavislosti se déli na latkové a nelatkové, které se podobaji ve vyvoji, prabchu,
nekterych projevech 1 1é¢be. Prvni skupina zavislosti vznika pii Castém uzivani
psychoaktivnich latek, které maji vliv na lidskou psychiku i chovani. Nejrozsiten&jsimi

psychoaktivnimi latkami jsou alkohol a nikotin, jejichz uziti je ve vétSin¢ zemi legalni.

Do druhé skupiny fadime nejen zdvislosti na praci (workoholismus) nakupovani
(oniomanie) nebo modernich technologiich jako jsou mobilni telefony, internet a pocitace,
ale napfiklad i poruchy piijmu potravy (anorexie, bulimie) ¢i patologické hracstvi

(gambling, gaming).

Agresivita - Zptsob chovani jedince za G¢elem ublizeni jinému jedinci, organismu ¢i

poskozeni néjakého pfedmétu. Agrese miize mit rizné pficiny stejné jako rizné cile.

Vandalismus - specificky typ agresivniho chovéani, kdy dochazi k niCeni pievazné

vetejnych predméti.

Sebevrazedné chovani - jeden z piikladi autoagrese, kdy jedinec dobrovolné ukoncuje

svij zivot nejcastéji obéSenim ¢i pozitim 1€ki.

Kriminalita a delikvence (kradeze, vrazdy, znasilnéni) - Kriminalita je souhrn trestnych

¢ind, které se ve spoleCnosti vyskytly a vyskytuji.

Sexualni aberace (= odchylky) (pedofilie, nekrofilie, zoofilie, hypersexualita, voyerismus)
Sexudlni aberace jsou odchylky od normdlniho sexudlniho Zzivota. RozliSuji se dvé
skupiny, podle toho, zda se jedna a poruchy sexudlni orientace (pedofilie, nekrofilie,

zoofilie) ¢1 poruchy sexualniho chovani (nymfomanie, sadismus).

Prostituce

Poruchy chovani zapii¢inéné dusevni poruchou

Dysfunkce a afunkce rodiny - v téchto piipadech dochazi k poruseni ¢i uplnému

vymizeni zdkladnich funkci rodiny. Dé&ti jsou Casto vystaveny tyrani, zanedbavani ¢i
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zneuzivani, jez vede k psychickym problému, pocitim ztraty bezpecnosti ¢i neschopnosti

zaClenit se do bézného zivota (31).

6. CHARAKTERISTIKA MLADE POPULACE

Skolni obdobi zahrnuje dvé etapy - mladsi $kolni vék a starsi §kolni vék, pro kazdé toto
obdobi je charakteristicky urity prubéh rastu. Mladsi skolni veék je charakterizovan
dosazenim S$kolni zralosti. Ve star§im Skolnim veéku nastava proces dospivani, ktery
probiha diferencované u chlapcti a divek. Celé skolni obdobi je vymezeno povinnou Skolni
dochazkou, zacina v 6-ti letech a kon¢i ve 14-ti az 15-ti letech. Néstup do Skoly znamena

pro dité zdsadni zménu v dosavadnim zplisobu Zivota a klade na dit€ nové pozadavky (12).

6.1 Mladsi Skolni vék (6 — 10 let)

Rist v mladSim Skolnim véku se vyznacuje poklesem intenzity, rocni prirtstky télesné
vysky jsou 4 az 6 cm, minima dosahuji u chlapct primérné v 11-ti letech, u divek jiz
kolem 10-ti let. Motorika se postupné zklidiuje, zlepSuje se koordinace pohybu s ¢innosti
smyslt. Dochazi k rozvoji rozumové €innosti, a nastupuje novy faktor, kterym je Skolni

uceni.

Obdobi mladsiho Skolniho véku neni nutriénimi néroky vyjimecné, ale je dulezité z
hlediska formovani zasad zdravé vyzivy — jedna se o pravidelnost v jidle, nutri¢ni skladbu

a vzajemnou vyvazenost jednotlivych potravinovych skupin v jidelnicku.

Proto ma Skola a Skolni stravovani ve stravé déti mladSiho Skolniho véku velmi
dilezitou tulohu. Obédy jsou svou velikosti, obsahem energie a Zivin sestaveny
diferencované podle veéku a fyzické zatéZe. Negativni dopady Skolni dochézky se mohou
projevovat nesnidanim déti nebo nedostatenym pitnym rezimem. Nepravidelné snidané

nebo maly pfijem stravy rano miiZze byt diisledkem obav ditéte ze Skoly.

6.2 Starsi $kolni vék (11-15)

Tato etapa se projevuje fadou zmén v télesném a psychickém zrani. Mezi prvni projevy
patii zrychleni ristu, tzv. pfedpubertalni riistova akcelerace, ro¢ni pfirtstky télesné vysky

dosahuji u chlapcti 10 az 12 cm a u divek 9 az 10 cm. Priab¢h rastu a vyvoje se odliSuje u
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obou pohlavi, u divek nastupuje riistové urychleni v ¢asnéj§im veéku, u chlapct pak

pozdéji.

Nasleduje vyzravani pohlavnich organii a zahajeni jejich funk¢ni aktivity, dochazi k
dotvareni sekundarnich pohlavnich znakd. V tomto obdobi dochdzi také k formovani
postavy odlisné u chlapct a divek, zejména v odchylném vyvoji kostry a svalstva a v
rozdilném ukladani tuku. V jemné motorice je patrnd vetsi zrucnost pii pracich, které
vyzaduji pfesnost a jemnou koordinaci. Naopak hrubd motorika se vyznacuje ztratou
ladnosti a vlacnosti pohybt, projevujici se pii béznych pohybech celého téla pii chiizi,
vstavani, seddni a sportovnich aktivitich rtzného druhu. Rust kostry je piekotny a
nerovnomérny a podobny je i vyvoj svalového systému. Vyznamné se do motoriky

promitaji i zmény v psychice, obzvlaste citova labilita, pocity nejistoty a dusevni rozpory.

Vyziva v tomto obdobi musi pokryvat zvySené energetické naroky organismu a méla
by zabezpecovat vSechny dulezité Ziviny. V souvislosti s rozvojem kostry by mél byt ve
stravé zajistén vyssi pfisun vapniku, fosforu a hot¢iku. Vyzivova nerovnovaha je v tomto

obdobi Casta a je odrazem vyzivového stylu rodiny.

Spravné stravovani muze byt ohrozeno vlivem zvySené emocni lability a citlivosti,
emocnimi stresy, které se prolinaji do stravovaciho chovani formou odmitani potravy nebo

naopak prejidanim se.

Skolni stravovani neni jiz takovou samoziejmosti, jako tomu je v obdobi mladsiho
Skolniho véku. Starsi Skolni déti si mohou za penize urcené na Skolni stravovani nakupovat
pokrmy a potraviny podle vlastniho vybéru, obvykle uréeného nejen chuti a pocitem
nasyceni, ale i mirou dosazitelnosti, avSak casto jsou to pokrmy nevhodné pro zdravou
zivotospravu a zdravy Zivotni styl. Casto chybi teplé jidlo béhem dne a dostate¢né

zastoupeni ovoce a zeleniny (12).
6.3 Vlivy prostiedi ovliviiujici vyZivu déti — rodina, Skola, reklama

Vyziva je jednou ze slozek prostiedi, kterd se vyznamnou mirou podili na zdravém
ristu a vyvoji détského organismu. Vychova k zasaddm zdravé vyzivy a spravnym

stravovacim navykiim ma svij vyznam uz od nejatlejsiho véku déti, z hlediska prevence
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onemocnéni ve véku pozdé€jsim. Vlivy prostiedi, které také ovliviuji pojeti a styl vyzivy
deti:

Rodina — struktura rodiny a jeji sociockonomické postaveni se promita do vybéru
a nakupu potravin. Vyzivové chovani déti rozhodujicim zplisobem ovliviiuji stravovaci
navyky v roding, velky vliv ma také vzdélani a zaméstnani rodici. Pii vytvareni postoju
K potravinam a jejich smyslovym vlastnostem se uplatiuje efekt socialni napodoby,

protoze déti maji tendenci prebirat preference svych rodict.

Skola — na vytvareni stravovacich navyka a postojui k vyzivé ma vliv i plisobeni vrstevnik
a ulitelti. Na vyzivovém chovani déti se uplatiuje 1 zdravotni vychova, $kolni stravovani

a pitny rezim ve Skoléch a také prostfedi Skolni jidelny.

Reklama — ovliviiuje a pfispiva k utvareni piedstavy spolecenského zivota. Vliv modnich
trendil a reklam probihajicich v televizi mize na Skolni déti zna¢né ptsobit. Reklama muize
mit 1 velmi nepfiznivy vliv na utvéafeni vyzivovych navykl, zejména pokud dochazi
Kk propagaci potravin bohatych na tuky, cukry a stl. Reklama celkové mize ovlivnit

postoje déti k jidlu a vybéru potravin (12).

7. ZIVOTNI STYL MLADE POPULACE

Zéakladnim problémem ve vyzivé obyvatelstva CR neni primarné nedostatek potravy na
trhu, nybrZz nevyvadzena dostupnost a skladba stravy, nadmérny energeticky piijem
(nadbytek tukd a jednoduchych cukru ve stravé), nedostatek zeleniny a ovoce ve stravé,
vysoka konzumace soli, nepravidelné stravovani, to vSe v protikladu Kk nedostatecné
pohybové aktivité. Pomé&rmné Casté je také pouzivani méné vhodnych zplisobl ptipravy jidel,

jako je smazeni nebo fritovani.

Rozdilnost energetickych potieb je zavisla na ve€ku déti, pohlavi, hmotnosti, vySce
a telesném povrchu a zdravotnim stavu. Détsky organismus potiebuje znac¢nou ¢ast energie
k fyzické aktivite.

Energetickd potieba se s vékem ditéte zvysSuje, imérné se ale na jednotku hmotnosti
snizuje. Skolni déti mezi 6-tym az 12-tym rokem jsou v obdobi pozvolného ristu.

Energetickou potiebu maji asi o 200 kcal ( 834 kJ) vyss$i nez déti predskolniho véku, to
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znamena kolem 2000 kcal ( 8340 kJ). V dobé dospivani se energetické potieby zvysuji
a diferencuji, u chlapct je potieba energie vyssi.

Nedostatek nebo nadbytek energie plsobi nepfiznivé na metabolické procesy
V organismu, coz se mize projevit jako malnutrice nebo obezita. Vyznamnou ulohu
V tomto procesu ma i celkovy zdravotni stav a pohybova aktivita ditéte.

Béhem prvni poloviny dne by détsky organismus mél pfijmout vice jak polovinu
(nejlépe 2/3) veskeré denni energie. Strava se sklada ze zakladnich Zivin tedy z bilkovin,
tuki a sacharidd, které maji energetickou hodnotu, kterd je vyjadiena v jednotkach
kilojoulech / kJ /, nebo kilokaloriich / kcal /. Energetickd hodnota stravy by méla byt
v souladu s vydejem energie. Ze zékladnich zivin se ziska z 1 gramu bilkovin 17 kJ (4
kcal), z 1 gramu tuki 38 kJ (9 kcal) a z 1 gramu sacharidd 17 kJ (4 kcal).

Energetické rozloZeni dennich porci stravy:

Snidané 20 % - déti by neméli v Zddném piipad¢ snidané vynechavat. Organismus
V noci energii spotiebovava, proto je nutné energii po ranu opét dodat. Déti, které
nesnidaji, byvaji ve Skole unavené a nesoustfedéné. K snidani jsou vhodné mlécné
vyrobky, pecivo slabé namazané madaslem nebo syrem, ovesné vlocky nebo miisli

S jogurtem.

Svacdina 15 % - béhem dopoledne ve Skole by neméla chybét svac¢ina. Mnoho déti si
svacinu kupuje samo a zcela nevhodnou (solené pochutiny a suSenky). Vhodna svacina by
méla obsahovat chléb namazany rostlinnym tukem, Sunku, jogurt nebo ovocnou

presnidavku. Nikdy by neméla chybét porce ovoce nebo zeleniny.

Obéd 35 % - obéd by mél obsahovat piedkrm (polévka), hlavni chod a mouénik
(ovoce). Soucasti obéda by mélo byt i ovoce a zelenina, pokud neni ovoce a zelenina
soucasti pokrmu, je vhodné k hlavnimu jidlu pfidat zeleninovou oblohu. Pokud je hlavni

jidlo vydatné, neni nutné, aby soucasti obéda byla polévka.

Svacina 10 % - odpoledni svacina muze byt leh¢i. Odpoledne a vecer uz organismus
nemusi stacit dodanou energii spotfebovat a organismus by piebytek ulozil ve formé

tukovych zéasob. K odpolednim sva¢inam jsou vhodné ovoce a zelenina, mlé¢né vyrobky
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a presnidavky. Pokud dé€ti odpoledne sportuji, méla by vydatnost svaciny byt vétsi, ale

m¢éla by byt v souladu s vydanou energii.

Vecere 20 % - predstavuje posledni jidlo dne. Méla by byt dostate¢né objemna, ale
pfitom energeticky mén¢ vydatnd, nemusi byt vecefe tepla, pokud ovSem déti neméli
moznost teplého obéda, vychézi se z to ho co déti jedli cely den a veceii doplnit chybéjici
ziviny, vhodnou veceii mize byt zeleninovy nebo téstovinovy salat s jogurtovou zalivkou,

popiipad¢ chléb s tvarohem, Sunkou nebo tvrdym syrem a zeleninou (12).

7.1 Zakladni Ziviny

Zéakladni Ziviny — makronutrienty:
0 sacharidy (cukry),
0 proteiny (bilkoviny) a jejich stavebni kameny aminokyseliny (AMK),
0 lipidy (tuky)
Sacharidy a lipidy poskytuji télu energii, proteiny jsou stavebnim materidlem pro
naslednou syntézu a lipidy jsou zdsobarnou energie. Obsah energie v tucich je 37,7 kl/g, v
sacharidech a v bilkovinach pak shodné 16,7 kJ/g.
Mezi ziviny jsou fazeny i dalsi latky — mikronutrienty:
minerdlni latky (makroelementy) a stopové prvky (mikroelementy),
vitaminy a jiné bioaktivni latky a ochranné latky (napt. hormony),
Za poslednich 200 let doslo v potravinovém fetézci k vyznamnym zméndm. Stale vétSiho
vyznamu nabyly nové zdroje potravy, zejména piibylo zivociSné stravy. DilezZitou roli

sehravaji 1 odlisné technologie piipravy, zpracovani a skladovani potravin (34).
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PYRAMIDA VYZIVY

JEZTE VYJIMECNE

JEZTE CASTO

MENE ENERGIE VICE ENERGIE

Jezte pestrou stravu rozdélenou do 5 dennich davek.

Zarad’te co nejvice zeleniny a ovoce - 5x denné.

Vybirejte potraviny s niz§im obsahem tuku.

Kazdy den jezte mlé¢né vyrobky, mléko, jogurty, tvarohy, syry.

Pijte dostatek vhodnych tekutin - nejméné dva litry denné.

Autor pyramidy: Ministerstvo zdravotnictvi CR. Graficka uprava a text Mgr. Jana Dfevova
Ph.D., Zdravotni ustav se sidlem v Hradci Kralové, 2007 (projekt Putovani za zdravym
jidlem)

7.1.1 Mineralni latky

Mineralni latky jsou pro organizmus nezbytné (esencialni), musi byt soucasti vyzivy,
protoze si je organizmus nedokaze sam vytvofit. Mineralni latky se podileji na vystavbé
télesnych tkéani, podmiiiuji staly osmoticky tlak v télesnych tekutinach, reguluji, aktivuji a

kontroluji metabolické pochody a jsou diilezité i pro vedeni nervovych vzruchii.
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Uplatiiuji se jako aktivatory nebo soucasti hormonli a enzymi. Mnohé mineralni latky
hraji dilezitou ulohu ve snizovani rizika onemocnéni zévaznymi (civiliza¢nimi)
chorobami. Maji vyznamnou tlohu pii ristu a pro metabolizmus celého organizmu.

Mineralni latky reguluji hospodafeni s tekutinami a predavaji elektrické signaly mezi
bunkami. Zajistuji potfebnou acidobazickou rovnovédhu a jsou nezbytné pro tvorbu
hormonti. Mineralni latky a stopové prvky zajistuji i v nepatrnych mnozstvich, zivotné
dalezitou ¢innost riznych télesnych funkci, jako je zazivani, metabolizmus, vyménovani
nebo rozmnozovani.

U mnoha dospélych, ale i déti dochazi k jejich nedostatku, a to zejména Spatnou
vyzivou. Neni dilezité pouze pfijimané mnozstvi jednotlivych minerdlnich latek, ale
zejména jejich vzajemny pomér.

Mineralni latky se rozliSuji podle mnozstvi potfebného pro organizmus na tzv.
mnozinové prvky nebo-li makroprvky a na stopové prvky.

Makroprvky? sodik draslik, hot¢ik, vapnik, fosfor, chlor a sira. Jejich potieba je obvykle
do jednoho gramu denné.
Stopové prvky? Zelezo, méd’, zinek, mangan, kiemik, molybden, jod, fludr, selen, chrém

a bor. Jejich potieba je piiblizné nékolik miligramd, respektive n€kolik mikrogramti denné.

7.2 Poruchy prijmu potravy

Poruchy pfijmu potravy fadime mezi duSevni onemocnéni, nebot’ se jedna o poruchu
vnimani svého téla, chorobny strach z tloustky, posedlost zdravym stravovanim ¢i
nepiiméfenou nespokojenost se svoji postavou. Mezi nej€astéjsi poruchy pifijmu potravy
patii mentalni anorexie a mentalni bulimie. Strach z tloustky vede jedince k omezovani se
Vv jidle, dodrZzovani nejriiznéjSich diet, vyvolavani zvraceni po jidle, pfehnanému cvi€eni
auzivani 1ékt zpasobujicich prijem. Nésledkem tohoto chovani jsou ¢asto zavazné
zdravotni potiZe, které mohou vést az ke smrti postiZeného. Poruchou pfijmu potravy trpi
nejcastéji divky a mladé Zeny, onemocnét vSak mohou chlapci a dospivajici muzi, nékdy

I star§i osoby.
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7.2.1 Mentalni anorexie

Nejcastéji onemocni divky mezi 13. az 16. rokem zivota. Vyskyt mentalni anorexie je
popisovan asi u 1l % dospivajicich divek a mladych Zen, u divek je onemocnéni asi 10x
Cast€j$i nez u chlapct.

Na vzniku mentalni anorexie se podili mnoho Ciniteld. Patii mezi né nizkd odolnost
jedince vuci stresu, strach z dospélosti, snaha byt ve vSem perfektni a nezklamat rodice
nebo okoli, rodina, v niz se klade ptfehnany diraz na zdravy zivotni styl, dodrZzovani diet
a kde se hodné hovoii o télesnych tvarech, nebo naopak nefungujici rodina, touha po
samostatnosti, pocitu nezavislosti a ziskani sebevédomi, tlak médii, touha podobat se
modelkam nebo libit se partnerovi. Osoba, kterd trpi mentdlni anorexii, se snazi svou
nemoc utajit pfed ostatnimi, a to véetn¢ svych nejblizsich.

Nasledky mentalni anorexie souvisi se zdravotnimi komplikacemi, které podvyziva
ptinasi. Problémy s vlasy, s pleti, nehty, kazivost zubt, odvapnéni kosti a zvysené riziko
zlomenin, zacpa, chudokrevnost, nizky krevni tlak a nasledné mdloby, zvySena Unava
a celkova slabost, snizeni obranyschopnosti organizmu, casté infekéni choroby, Spatné
hojeni ran, preruseni menstruace a dalsi. V nejtézsich ptipadech dochazi k umrti pacienta
celkovym selhanim organizmu z vyhladovéni (asi u 6 %), ale c¢ast pacient spacha
sebevrazdu nebo podlehne néjaké infekéni chorob&. Lécba mentdlni anorexie je velmi
naro¢na a vétSinou trva fadu mésict az let, primérné je jeji délka 5 let. Ne vZdy se pacienta
podaii vylécit, onemocnéni se navic Casto vraci. Zékladem lécby je psychoterapie
a lécebnd vyziva. B€hem ni se pacient uci spravné nahlizet na své télo, uci se spravnym
stravovacim navykum, lékafi se snazi zlepSit jeho sebevédomi. Jedna-li se 0 mladého
&lovéka, je nutno zapojit do 1é¢by i rodi¢e. B&hem 16¢by pacienti piibiraji na vaze. Casto

musi uzivat fadu 1€kd. Zavazné piipady se musi 1é¢it v nemocnici.
7.2.2 Mentalni bulimie

Mentalni bulimie se vyskytuje Castéji nez mentalni anorexie, trpi ji asi 1-3 % mladych
zen, Castj$i je u studentek stiednich a vysokych $kol, u chlapcti a muzi je vyskyt asi 10x
niz8i. Bulimie se Casto vyskytuje soucasné¢ s mentalni anorexii, Casto také z anorexie
vznika, az u 50 % divek s anorexii vznikne ¢asem bulimie! Pfi¢iny a rizikové faktory jsou
az na nékteré odlisnosti podobné jako u mentélni anorexie. Na rozdil od mentélni anorexie

jsou vSak pacienti s bulimii svymi rodi¢i spiSe zanedbavani.
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Pacienti s bulimii maji fadu zdravotnich potizi, za které muze predevsim pravidelné
zvraceni a uzivani 1€k, jako je poskozeni zubni skloviny kyselymi zalude¢nimi $tavami,
zanéty a poleptani jicnu zalude¢nimi §t'avami, zduielé slinné a ptiusni zlazy, viedy zaludku
a dvanactniku, problémy se srdcem, dechové problémy apod.

Lécba mentalni bulimie se provadi pomoci psychoterapie a lékii, je narocnd a trva
dlouhou dobu. Lécba bulimie je obecné o néco snazsi nez 1éCba mentalni anorexie, nebot’

pacienti netaji své ptiznaky tak moc jako pacienti s mentalni anorexi.

7.2.3 Orthorexie

Je chorobnéd posedlost zdravym stravovanim a chorobné vyhybani se vSemu, co se
povazuje za nezdravé. Casto se jedna o jedince, ktefi vychazeji z riiznych alternativnich
stravovacich zplsobli (vegani, makrobiotici, frutaridni), pro které se stdva zpusob
stravovani fanatickou posedlosti, kterd se nakonec rozvine v dusevni nemoc. Ortorekticti
pacienti nefesi svoje problémy s vadhou, nepovazuji se za obézni, ale nadmiru Ip&ji na
konzumaci zdravi prospéSnych potravin. Orthorektici jsou vice ohrozeni psychickym
stresem nez télesnym stradanim.

Zdrava strava je rozhodn¢ dulezitou soucasti naSeho zivota, ale v piipadé, Ze se snaha
0 zdravé stravovani stava posedlosti, mize vazné ohrozit télesné iduSevni zdravi

postiZzeného.

7.2.4 Bigorexie

Bigorexie je duSevni porucha, pti které se postizeni jedinci chorobné zaobiraji svoji
postavou, se kterou jsou nespokojeni a vyvijeji maximalni Gsili k ziskani kulturistické
postavy. Dosahuji toho nejen nadmérnym cvicenim, ale pfedevS§im piejidanim se
potravinami bohatymi na bilkoviny a konzumaci nejriizngjSich potravnich doplikl
obsahujicich bilkoviny nebo dokonce anabolickych hormonil. Bigorektici si nepfipoustéji
z4dné potiZze a jsou se svym zivotem spokojeni. Nej€astéji onemocni muzi, i kdyz zeny
nejsou vyjimkou.

Riziko pro zdravi vyplyvd znadmérné télesné hmotnosti, kterd zatéZuje klouby,
nedostatek odpocinku poSkozuje cely pohybovy aparat, pfijmem nadmérného mnoZstvi

jidla, predevsim bilkovin, jsou pfetézovany jatra a ledviny awuzivani anabolickych
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hormonti mize vazné poskodit organizmus, hlavné jatra a srdce. Zavislost na cviceni je
stejna jako jiné typy zavislosti a k dosazeni pocitu uspokojeni je tfeba neustale zvySovat
davky, jinak se objevuje uzkost ¢i deprese. Tréninkovému programu je nakonec podiizen
cely zivot postizen¢ho jedince, je narusen jeho spoleCensky a pracovni Zivot, osobni
a intimni vztahy.
Problémem se asem mohou stat i finance, nebot’ vydaje za drahé dopliky stravy, zakazana
anabolika a vstupné do posiloven jsou nemalé.

Bigorexie je podobné jako anorexie ¢i jiné poruchy piijmu potravy psychickou

poruchou a jeji 1é¢ba patii do rukou odbornika — psychologa nebo psychiatra.

7.2.5 Obezita

Nadvaha a obezita jsou stavy, pii kterych se v téle hromadi nadbytek tukové tkané.
Podet obéznich lidi roste &im dal rychleji, hlavné ve vyspélych zemich. Cesi patii mezi
nejobézngj$i evropské narody. Zakladni pficinou obezity je nerovnovdha mezi energii
pfijatou jidlem a pitim a energii vydanou pfedev§im pohybem. Nevydana energie se v téle
ukladd do tukovych zédsob. Obezita ma spoustu komplikaci a nasledki — zpisobuje
pohybové problémy a bolesti kloubti, ¢astéjsi vyskyt zlu¢ovych kament, vysoky krevni
tlak, cukrovku, infarkt, mozkovou mrtvici a nékteré nadory (prsu, délohy, tlustého
stfeva...).

Rozlisujeme dva typy obezity. Zenam a divkam se tuk uklada ast&ji na bocich, hyzdich
a stehnech. Tomuto typu obezity se fikd Zenskd, nebo také obezita typu hruSka (postava
tvarem piipomina hrusku).

Naopak u muzi a chlapct je Castéjsi ukladani tuku v oblasti bficha. Postava pfipomina
tvarem jablko, a proto se také oznacuje jako obezita typu jablko nebo muzska obezita.
komplikaci, naptiklad cukrovky nebo srdecniho infarktu. K zakladnim metodam hodnoceni
stavu vyzivy patii hodnoceni podle poméru vysky a vahy. Z téchto parametrii se pocita tzv.
body mass index (BMI). Klasicky BMI je nejpouzivanéjsi zadkladni metodou u dospélych.
Vypocita se jako vaha (kg): vySka (m)2. Za nadvéhu povazujeme hodnoty BMI > 25,0 —
29.9. Obezita je vyjadiena BMI > 30,0.
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Protoze je nebezpecné hlavné hromadéni tuku v oblasti bficha, pouziva se pifi hodnoceni
vyzivového stavu déti a dospivajicich obvod bficha, u dospélych obvod pasu. Muzi
s obvodem pasu nad 94 cm maji zvysené riziko, nad 102 cm je riziko jiz opravdu vysoké.

U zen je zvySené riziko nad 80 cm, vysoké nad 88 cm.

7.3 Pohyb a mlada populace, rizika

Déti potiebuji nejméné 90 minut cvi¢eni denné, aby zabranily rozvoji nemoci srdce a
cév ve stfednim a vySsim veéku“. To jsou zavéry vyzkumu, publikované¢ho ve zndmém
odborném periodiku ,,the Lancet™ v ¢ervnu 2006. Védci dosli ke svym zavérim na zaklade¢
méteni aktivity déti v Dansku, Estonsku a Portugalsku. Celkové sledovali 1.700 déti ve
veéku devét az patnact let. Hladinu rizika pro vznik infarktu myokardu vypocitali védcei ze
skore, které ziskali z hodnot krevniho tlaku, hladiny cholesterolu, markerti insulinové
resistence a tloustky koznich fas. Kdyz védci porovnali mnozstvi zaznamenané pohybové
aktivity se skorem rizika infarktu, zjistili jednoznac¢né, ze ¢im aktivnéj$i dané dité bylo, tim
niz8i bylo i skére rizika infarktu. Zaroven se prokdzala nepiima iméra mezi mnoZstvim
pohybu a pasivnimi formami traveni volného asu. Cim méné déti cvidily, tim vice Gasu
travily u televize, videa a pocitaCovych her. Zajimavy je i vystup z vyzkumu, podle n¢;jz
pohybov€ nejpasivnéjsi déti mély 1 nejhorsi piistup ke stravé. Konzumovaly nejvice
nasycenych tukd, slazenych ndpojt a jednoduchych cukri.

Dosavadni doporuceni mnozstvi télesné zatéze pro dnesni déti jsou tedy nedostatecna.
Pokud se mnozstvi cviceni déti a dospivajicich nezvysi, hrozi za par desetileti epidemie az
pandemie zavaznych nemoci. To pfinese nejen spoustu osobnich tragédii, ale i enormni
tlak na finan¢ni zdroje spole¢nosti. Ty budou muset byt vynalozeny na lé¢eni nemoci,
kterym se dalo pfedejit vhodnou strukturou cviceni.

Pokud chceme, aby se déti citily pfi cvi¢eni dobfe, aby je cviceni bavilo, aby se jim cviceni
libylo a nejen se mu nevyhybaly, ale aktivn€ je samy vyhledavaly, musime se aktivné
postarat o to, aby mély v optimalnim stavu pohybovy systém. Dostate¢né silné svaly,
Slachy, vazy a kosti. Je nutné si uvédomit, ze kazdé vysazeni z pravidelné¢ pohybové
aktivity navazuje procesy ztrat svali a oslabovani ostatnich slozek hybného systému. Pro
déti je prospeésné jen ono spektrum fyzické zatéze, které organismus nebo jeho jednotlivé

slozky jiz zatézuje, ale jesté neptetézuje. Niz§i zatéz je neltcinna, nevede ke zvySovani
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zdatnosti, nadmérna zatéz Skodi, vede ke zranéni, nepiijemnym a bolestivym zéazitkim.
Optimalni strukturu zatéze jsme dnes schopni nejlépe nastavit ve fitcentru.

Hodiny télesné vychovy na naSich Skolach jsou pro zajisténi optimalni Grovné zdatnosti a
vykonnosti mladé generace nedostacujici. Dvé hodiny fizené aktivity tydné je malo. Je
povinnosti rodi¢l vytvofit v rodin€ takovou atmosféru, v niz bude cvi¢eni vnimano jako
nedilnd, samoziejma soucast kazdodenniho zivota. Mnohdy rodi¢e vyhodi spousty penéz
za zbozi, které jejich détem spiSe Skodi nez prospiva. Jen malokdo dnes zaplati svému
dospivajicimu potomkovi permanentku do fitcentra nebo sluzby kvalitniho osobniho
trenéra. Pritom prave tato investice se zda byt z hlediska vytvoreni podminek pro dlouhy a

zdravy zZivot v soucasném svéteé nejvyznamnéji (35).

Déti potiebuji pravidelny pohyb, aby se zdravé fyzicky vyvijely. Pohybové aktivity
jsou zakladem pro tvorbu silnych kosti, svalové hmoty a zdravého srdce. Odbornici jiz také
nékolik let varuji pfed alarmujicim nartistem détské obezity zplsobené nedostatkem
pohybu. Podle Iékatt a dietologli je détska obezita spojend s celou fadou rizik nejen béhem
détstvi ale 1 pozdéji: deti s chronickou nadvéhou velice brzy trpi zdvaznymi chorobami
jako je napt. cukrovka ¢i poruchy jater, v dospélosti pak i srde¢nimi neduhy, vysokym
tlakem, bolestivymi klouby a mrtvicemi. Déti, které si Casto hraji venku na Cerstvém

vzduchu, jsou méné nemocné nez ty, které travi vétSinu ¢asu zaviené doma (36).

7.4 Pitny rezim Skolnich déti

Pitny rezim — denni potieba détského organismu na ptijem tekutin je 2 az 2,5 litru. Pii
zvySenych ztratach tekutin, vy$$i pohybové aktivité, vyssi teploté prostiedi se potieba
tekutin zvySuje. Nejvhodnéj$im napojem je voda balend nebo pitna, dale rizné druhy ¢ajt
a neslazené ovocné $t'avy. Minerdlni vody jsou vhodné pouze k rozsifeni nabidky néapoja
a tekutin, nejsou vhodné k dennimu piti a jejich ptijem by nemél presahnout 0,5 1 denné.
Nevhodnymi tekutinami jsou sladké limonddy, toniky a kolové ndpoje. Podminkou pro
udrZeni stalosti vnitfniho prostfedi organismu je rovnomérny piisun tekutin béhem dne.
Pro zajisténi pitného rezimu déti Skolniho véku je dilezitd spoluprace rodict a Skoly (12).
Voda je vyznamnou ¢asti lidského téla, které ji riznymi zpusoby vylucuje, a proto ji
musime dostate¢né a pravidelné pit. Za béznych podminek ztraci naSe télo asi 2-2,5 litra

vody denné, ato moci, stolici, dychdnim a pocenim. Pfi vyssi télesné zatézi ¢i v teplém

37



prostiedi mize dochédzet k vy$§im ztratdm vody, protoze se vice potime. U néckterych
sportovnich aktivit mize byt ztrata vody pocenim az 4 litry (napf. pfi maratonském bé&hu).
Vypit bychom méli denné tolik tekutin, kolik jsme ztratili. Obecné to znamena asi 2 litry,
malé déti a predSkolaci o néco méng.

Nejlepsim napojem je Cista pitnd voda bez bublinek, bez cukru. Vhodné jsou i vodou
fedéné ovocné a zeleninové $tavy, neslazené ane moc silné caje — zelené ¢i ovocné.
Bylinné €aje bychom méli pit radéji slabé a razné druhy, protoze bylinky maji rizné 1é¢ivé
ucinky, které nam vsak pfi nespravném uzivani mohou zptisobit riizné zdravotni potize.
Nekteré vody obsahuji priliS velké mnozstvi minerdlnich latek, oblibené ceské
»mineralky*, a nelze je proto pit denn¢ ve velkém mnozstvi. Jde zejména o ty, které maji
na svém obalu napsano stfedn¢ mineralizované, siln€¢ mineralizované nebo velmi siln¢
mineralizované. Téchto bychom neméli denné vypit vice nez 1-2 sklenice a je dobré stiidat
rizné znacky. Ani vody s velmi nizkym obsahem mineralnich latek nejsou vhodné ke
kazdodennimu piti (velmi slabé mineralizované). Pouze ty, které maji na obalu uvedeno
slabé mineralizované, jsou vhodné ke kazdodennimu piti i ve vét§Sim mnozstvi imérném
potfebam organizmu. Zkuste se podivat na obal vody, kterou pravé pijete nebo kterou si
bézné kupujete, kolik ji mizete denné vypit.

Vody perlivé s bublinkami bychom méli pit jen vyjimeéné. Mohou zptsobit zaludecni ale
I jiné problémy spojené s travenim. Stejné tak limonady, slazené mineralni vody, ovocné
nektary apod. nejsou vhodné k castému piti. Obsahuji velké mnozZstvi cukru, ktery zvySuje
pocit zizn¢, piispiva ke kazivosti zubli a ma mnoho nadbyteéné energie, kterou si
ukladame do naSich tukovych zasob. Kolové napoje zpravidla kromé cukru také obsahuji
kofein, ktery zvySuje tvorbu moci a tim ztraty tekutin. Vyskytuje se také v kaveé, ¢erném
¢aji (vice v silném) a nékterych energetickych napojich. Energetické napoje jsou snadnym
zdrojem energie ve smyslu ,,dobiti baterek®, ale jejich konzumace muze byt také zdravi
nebezpetnd, zejména v kombinaci s alkoholem muze zvySovat riziko zavislosti na
alkoholu, kofein navic pii vysokych davkach vyvolava tfes, buSeni srdce, vede
k podrazdénosti, bolestem hlavy a nespavosti. U déti zpsobuje uzkostlivost, podrazdénost
a Casté probouzeni. Navic je zde riziko odvodnéni organizmu. Obsah cukru neni v téchto
napojich nijak omezen, jedna plechovka béZné obsahuje 5 1vice kostek cukru a casté
popijeni energetickych napojt mize tudiz vést k vyssimu riziku vzniku nadvahy ¢i obezity,

zejména u déti a mladych lidi, u kterych se t&si velké oblibé.
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Do pitného rezimu zcela urcité nepatii napoje alkoholické. Alkohol je nejen mocopudny,
ale mizeme si jim poskodit zdravi ¢i se na ném stat zavislymi!

Nejlepsim zptsobem, jak zjistit, Ze pijeme malo, je vSimnout si barvy nasi moci a jejiho
pachu. Tmavsi moc, kterd vice pachne, znaci, ze se potiebujeme co nejdiive napit. Svétla
barva moci (asi tak barvy slamy) znaci, ze neni tfeba mit obavy. Dalsi zplsob, jak télo
signalizuje, Ze potfebuje tekutiny, je pocit zizn€. Ten je vSak u kazdého jiny a nékdo jej
nemusi mit ani tehdy, kdyz uz by se mél opravdu napit. Proto si pamatujte: pit je tieba

i tehdy, kdyz Zizen nemate (37).

8. DOPORUCENI PRO MLADOU POPULACI

8.1. Jak dousatnout zdravi — navod pro 21. stoleni

Zdravi je jednim ze zékladnich lidskych prav, a proto jeho zlepSovani je hlavnim cilem
zdravotni politiky statu.
Na neuspokojivém zdravotnim stavu se vyznamné podilela a dosud podili nevhodna
skladba vyzivy (nadmérny energeticky ptivod, pfevaha zivocisnych tukil, jednoduchych
cukri, soli, stale jeSt¢ nedostatecnd konzumace vldkniny, zeleniny a ovoce), i kdyz v
poslednich letech doSlo ke zméndam ve spotiebé potravin, které je mozno pokladat za
pozitivni. Soudasny stav vyzivy populace v CR neni, pies néktera zlepSeni, uspokojivy.
Zatimco doporucené davky potravin jsou v CR prakticky dodrzeny u cerealii, spotieba
zeleniny je pouze asi na 60 % doporuceni, spotieba ovoce asi na 65 % doporuceni a mléka
asi na 60 % doporuceni. Spotieba masa je asi o 20 % vyssi nez je doporuceni. Vhodné
potraviny dokézi snizit riziko mnoha chorob. (Zdravi 21, cil 11.) (38).
Svétova zdravotnickéd organizace piijala na svém zasedani v roce 1998 program ,,Zdravi
pro vSechny v 21. stoleti“. Je to zpiisob jak dosdhnout v prvnich dvou desetiletich 21.
stoleti podstatného zlepSeni zdravi lidi v evropskych statech. Program zdaraziuje 3
zékladni zasady:

- zdravi jako zékladni lidské pravo

- rovnost a solidaritu lidi v otazkach zdravi a jako aktivni podil jednostlivce,

- skupin, obci, organizaci a statu.
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Program pokryva nasledujici tétmatické skupiny:

1. Rovnost lidi a solidaritu v otdzkach zdravi

2. Dosazeni lepsiho zdravotniho stavu vSech lidi v Evropé aktivitou zamétenou na zacatek
zivota, mladi a starnuti.

3. Snizeni vyskytu nemoci a trazu. Jsou rozvedeny zpiisoby omezovani infek¢nich a
neifekénich nemoci.

4. Komplexni strategie k udrzitelnému zdravi. Zde jsou popsany cesty k zajisténi zdravého
prostiedi a role zdravého zivotniho stylu v€etné omeovani alkoholu, drog a kutéctvi.

5. Rizeni zdravotnictvi na zékladé dobie piipravenych plant vychéazejicich z odbornych
rozbort, priorit, s aktivni ucastni politikd, profesionald, obcanti i nevladnich organizaci.
Uvedena témata jsou rozdélena do jednotlivych cild, jichZ je celkem 21. Ke kazdému patii
nekolik konkrétnich tkold s uvedenim zptsobu (strategie), jak jich dosdhnout. (Vychova
ke zdravi).

Doporuceni pro mladou populaci:

zajistit dostatecny podil syrové stravy, zejména zeleniny a ovoce

- rozsifit sortiment pokrmi z tepeln€ upravné zeleniny a z lusténin

- sniSit obsah trans mastnych kyselin v jedlych tucich i ve vyrobcich, kde se jedlé
tuky pouzivaji

- snizit obsah cukru v népojich a n¢kterych potravinach

- rozs§ifit sortiment vyrobku z obilovin s vy$§im podilem slozek celého zrna

- roz§ifit nabidku lusténin, zejména piipravenych pro rychlou kulinarni upravu

- zajistit odpovidajici oznaCovani potravin, se vSemi informacemi, které jsou
rozhodujici pro spotiebitele k usmériiovani jeho vyzivy

- dodrzovat spravny stravovaci rezim: jist pravidelné — tfi hlavni denni jidla s max.
energetickym obsahem pro snidani 20 %, obéd 35 % a veceti 30 % a dvé svaciny
$5-10 %

- pauza mezi jednotlivymi dennimi jidly by méla byt pfiblizné 3 hodiny

- strava by méla byt dostateCné pestrd a pfimefend veéku, fyzickému zatizeni a

zdravotnimu stavuzvySeni piijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100mg

denné

- zvySeni pfijmu vlakniny na 30 g za den
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- sniZeni pfijmu zivociSnych tukii a zvySeni podilu rostlinnych oleji v celkové davce
tuku, znich zejména oleje olivového a tfepkového, pokud mozno bez tepelné
upravy

- zvySeni spotieby zeleniny a ovoce vcetné ofechit na 600 g za den, pficemz pomeér
zeleniny a ovoce by mél byt cca 2:1

- zvysit spotieby lusténin

- alkoholické napoje je nutno konzumovat umirnén¢, aby denni piijem alkoholu
neptfekro¢il u muzt 30 g (piiblizn¢ 300 ml vina nebo 0,81 piva nebo 70 ml
lihoviny), u Zen 20 g (pfiblizn¢ 200ml vina nebo 0,5 piva nebo 50 ml lihoviny)

- zabranit ztratam vitamint a jinych ochrannych latek atd (8).

9. LEGISLATIVA SKOLSTVI

Skoly se v Ceské republice tidi zdkona ¢. 561/2004 Sb., o piedskolnim, zakladnim,
stfednim, vyss§im odborném a jiném vzdélavani (Skolsky zakon). Potiebnou kvalifikaci pro
jednotlivé pedagogické pracovniky stanovuje zakon ¢&. 563/2004 o pedagogickych
pracovnicich a o zméné nékterych zakont.

V rémci stravovani se pak fidi vyhlaskou yhlaska €. 463/2011 Sb. ze dne 23. prosince
2011, kterou se meni vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., o §kolnim stravovani, ve znéni vyhlasky ¢.
107/2008 Sb. (viz ptiloha ¢. 4). Stravovani ve Skolnich jidelnach #idi pomoci tzv.
spotfebniho koSe, ktery urcuje, zda jsou plnény pozadavky na vyZivu stravniki. Pokud
neni tento limit spliiovan, nastdva diivod pro zménu na nakup potravin, které se mohou
n¢kdy 1 podepsat na zméné ceny obédli. Cena obéda se urcuje podle tfech ukazatell:
finan¢nich nakladi na nakup potravin, mzdové rezie a vécné rezie. Mzdova rezie zahrnuje
kromé& vydajii na mzdy zaméstnanci jest€ vydaje na jejich Skoleni a pracovni pomicky.
Tuto polozku hradi stat prostfednictvim MSMT CR. Vécna rezie obsahuje néklady na
provoz Skolni jidelny, jako je napf. elektfina, plyn ¢i voda a tato poloZzka je dotovéana
ziizovatelem dané instituce, kterou je vétSinou obec, kraj nebo stat. Posledni naklady
spadaji na potraviny uréené pro piipravu skolnich obédi. Ty plati vétSinou rodice déti,
které navstévuji Skolni jidelnu. Vyhlaska se déale zabyva organizaci, rozsahem c¢innosti a

podminkami provozu $kolni jidelny (39).
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Hygienické predpisy:

Pravni predpisy v oblasti stravovani déti a mladistvych:

NARIZENI EVROPSKEHO PARLAMENTU A RADY (ES) & 852/2004, o
hygien¢ potravin

NARIZENI EVROPSKEHO PARLAMENTU A RADY (ES) & 178/2002, kterym
se stanovi vSeobecné zdsady a pozadavky potravinové legislativy, kterym se zfizuje
Evropsky ufad pro nezavadnost potravin a kterym se stanovi postupy v oblasti
nezéavadnosti potravin

NARIZENI EVROPSKEHO PARLAMENTU A RADY (ES) ¢&. 882/2002, o
uiednich kontrolach za ucelem ovérovani dodrzovani pravnich predpisti o krmivech
a potravinach a ustanoveni o zdravi zvifat a dobrych zivotnich podminkach zvitat
NARIZENI KOMISE (ES) & 2073/2005, o mikrobiologickych kritériich pro
potraviny ve znéni NARIZENT KOMISE (ES) ¢&. 1441/2007

NARIZENI EVROPSKEHO PARLAMENTU A RADY (EU) &. 1169/2011 ze dne
25. fijna 2011 o poskytovani informaci o potravindch spotiebitelim, o zméné
natizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 1924/2006 a (ES) ¢. 1925/2006 a o
zruSeni smérnice Komise 87/250/EHS, smérnice Rady 90/496/EHS, smérnice
Komise 1999/10/ES, smérnice Evropského parlamentu a Rady 2000/13/ES,
smérnic Komise 2002/67/ES a 2008/5/ES a natizeni Komise (ES) ¢. 608/2004
NARIZENI EVROPSKEHO PARLAMENTU A RADY (ES) ¢. 853/2004, kterym
se stanovi zvlastni hygienické pravidla pro potraviny zivocisného ptivodu

zdkon ¢. 258/2000 Sb., o ochrané vefejného zdravi a o zméné nékterych
souvisejicich zakont, ve znéni pozdé¢jsich predpisii

zékon €. 110/1997 Sb., o potravinach a tabdkovych vyrobcich, ve znéni pozdé&jsich
predpist

vyhlaska ¢. 137/2004 Sb., o hygienickych pozadavcich na stravovaci sluzby a o
zasadach osobni a provozni hygieny pii ¢innostech epidemiologicky zdvaznych, ve

znéni pozdéjsich predpist
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Pravni predpisy v oblasti Skolskych a vzdélavacich zaFizeni:

v

zdkon ¢. 258/2000 Sb., o ochrané vefejného zdravi a o zméné nékterych
souvisejicich zakont, ve znéni pozdéjsich predpist

vyhlaska ¢. 410/2005 Sb., o hygienickych pozadavcich na prostory a provoz
zafizeni a provozoven pro vychovu a vzdélavani déti a mladistvych, ve znéni
vyhlasky €. 343/2009 Sb.

vyhlaska ¢. 252/2004 Sb., kterou se stanovi hygienické pozadavky na pitnou a
teplou vodu a Cetnost a rozsah kontroly pitné vody, ve znéni pozd¢jsich predpist
vyhlaska ¢. 409/2005 Sb., o hygienickych pozadavcich na vyrobky ptichazejici do
primého styku s vodou a na tpravu vody, ve znéni pozd¢jSich predpist

vyhlaska ¢. 238/2011 Sb., o stanoveni hygienickych poZadavki na koupaliSté,
sauny a hygienické limity pisku v piskovistich venkovnich hracich ploch, ve znéni
pozdéjsich predpisii

vyhlaska ¢. 6/2003 Sb., kterou se stanovi hygienické limity chemickych,
fyzikalnich a biologickych ukazatelli pro vnitini prostfedi pobytovych mistnosti
nekterych staveb

nafizeni vlady ¢. 272/2011 Sb., o ochrané zdravi pied nepiiznivymi ucinky hluku a
vibraci

nafizeni vlady ¢. 361/2007 Sb., kterym se stanovi podminky ochrany zdravi pfi
praci, ve znéni pozdéjsich predpist

zékon €. 262/2006 Sb., zakonik prace, ve znéni pozdéjsich predpisii

vyhlaSka ¢. 490/2000 Sb., o rozsahu znalosti a dalSich podminkéach k ziskani
odborné zpusobilosti v nékterych oborech ochrany vefejného zdravi

zakon €. 309/2006 Sb., kterym se upravuji dalsi pozadavky bezpe¢nosti a ochrany
zdravi pii préaci v pracovnépravnich vztazich a o zajiSténi bezpecnosti a ochrany
zdravi pfi ¢innosti nebo poskytovani sluzeb mimo pracovnépravni vztahy

(zékon o zajisténi dalSich podminek bezpecnosti a ochrany zdravi pfi praci)

zakon ¢. 373/2011 Sb., o specifickych zdravotnich sluzbach, ve znéni pozdéjsich
predpist

vyhlaska €. 79/2013 Sb., o provedeni nékterych ustanoveni zakona ¢. 373/2011
Sb., o specifickych zdravotnich sluzbach, (vyhlaska o pracovnélékaiskych sluzbach

a nékterych druzich posudkové péce)

43



o vyhlaska ¢. 180/2015 Sb., o pracich a pracovistich, které jsou zakdzany t€hotnym
zamé&stnankynim, zaméstnankynim, které koji, a zaméstnankynim-matkdm do
konce devatého mésice po porodu, o pracich a pracovistich, které jsou zakazany
mladistvym zaméstnanciim, a o podminkach, za nichz mohou mladistvi
zameéstnanci vyjimecné tyto prace konat z diivodu ptipravy na povolani (vyhlaska o

zakazanych pracich a pracovistich) (40).

9.1 Finan¢ni hospodareni Skol

Dle skolského zakona ¢. 561/2004 Sb., je Skola ztizovana krajem, obci nebo svazkem obci
jako statni ptispévkova organizace ¢i pravnicka osoba. Pfispévkova organizace je povinna
fidit se zdkonem €. 250/2000 Sb., o rozpoctovych pravidlech tzemnich piedpisti. Tento
zakon uklada prispévkové organizaci pravem nakladdat s penéznimi prostiedky, které
ziskala z vlastni ¢innosti nebo od svého zfizovatele. Ptispévkova organizace je tvorena

nasledujicimi fondy:

Rezervni fond finance do tohoto fondu jsou ziskavany zlepSenym hospodaiskym
vysledkem, kdy se vynosy za dané ucetni obdobi ukazuji byt vyssi nez vydaje. Tvofen
byva také z ostatnich tituld, jako napf. z nedocerpanych prostiedkti z fondi EU a
penéZznich neinvesticnich darti. Rezervni fond obvykle slouzi k dorovnani ztraty z
minulych let, k rozvoji dané organizace, k vyrovnani nesoulad mezi vynosy a naklady, k

uhradé¢ sankci v ptipad€ poruseni rozpoctové kazné, k prevodu do fondu investic.

Fond investic tento fond existuje pro financovani investi¢nich naklad dané instituce,
pro uhradu pujcek ¢i iveéra a pro upravy nebo udrzbu prostor ¢i vybaveni instituce. Finance
se do n¢&j prevadi z odpisti dlouhodobého majetku podle odpisového planu schvaleného
zfizovatelem, investi¢nich fondu ztizovatele nebo ze stitnich fondl, vynosti z prodeje
dlouhodobého majetku pii schvéleni zfizovatelem a z prodeje majetku ve vlastnictvi
ptrispévkové organizace, penéznich darti a jinych pfispévkia urcenych pro investice,

transfery z jinych fondt po schvaleni ziizovatel (39).
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Fond odmén formuje se ze zlepSeného vysledku hospodafeni organizace a z 80 %
zlepseného vysledku organizace. Pouziva se hlavné na finanéni odmény pro zaméstnance
Skoly, ale prednostné pii prekroceni prostfedkli na platy. Do tohoto fondu se nepievadi

prostiedky fondt jinych.

Fond kulturnich a socidlnich potfeb tvoii ho urcity piidél z rocniho objemu
uctovanych na platy, nahradu platu a mezd 1 odmén. Jako jediny nemuze byt tvofen ze
zlepseného vysledku hospodaieni obce. V podstaté se jedna o ndklad. Pouziva se k
financovani kulturnich a socidlni potieb zaméstnancii ptispévkové organizace, zaku
sttednich odbornych skol a udilist’, dichodcu, ktefi byli zaméstnanci dané organizace i
rodinnych pfislusnikli zaméstnanci Skoly. Ziizovatel udéluje organizaci majetek do
spravy, s tim Ze ona bude tento majetek spravovat uceln¢ a efektivné. Hospodati pak na
zaklad¢é schvaleného roc¢niho rozpoctu, ktery je soucasti rozpoctu ztizovatele. Rozpocet
musi byt vyrovnany. Zfizovatel rozhoduje o konkrétnim nalozeni s majetkem a podle
zékona o finan¢ni kontrole ¢. 320/2001 Sb. pfispévkovou organizaci kontroluje v oblasti

finan¢niho hospodareni.

9.1.1 Dotace

Podle Skolského zakona ¢. 561/2004 Sb. muze Skola ziskdvat pfijmy nejen od svého
zfizovatele, ale také ze své hlavni a doplikové Cinnosti, dari a z dotaci ze statniho
rozpoétu CR, Evropské unie &i kraje. Pro ziskani dotace se nejprve musi vypracovat
projektovy zamér a poté je nutné si o dotaci pifimo zazadat. Napt. pro ziskani dotace z
evropsky fondd je tfeba absolvovat n€kolik nasledujicich krokd:

1) Vytvofit podrobny projektovy zamér

Hned na zacatku je potfeba blize specifikovat dany zamér. Nejprve se stanovi cil, kterého
ma dany projekt dosahnout. Dale se blize urci dana cilova skupina a planovany rozpocet.
Dany projekt musi mit urcitou logickou strukturu.

2) Nalézt vhodny program, ktery by pokryl dany zamér

Vhodny dota¢ni program se hledd podle stanoveného cile, na zakladé prostudovani
jednotlivych programovych dokument. Zde je popsédno, pro jaké Zadatele je konkrétni

vyzva urcena.
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3) Podat zadost o podporu

Podle metodickych pfirucek a pokynt fidicich organi se pak sepiSe zadost o dotaci.
Napomocné kromé toho mohou byt i konzultace s odbornymi pracovniky a riizné
seminafe. Pro podani zadosti se musi vyCkat na vypsani jednotlivych vyzev podle
harmonogramu. Ve vyzve, kterd se nachédzi na internetovych strankéch ptislusného fidiciho
organu, lze nalézt vS§echny podstatné informace.

4) Vyckat na posouzeni zadosti o podporu

Posouzeni zadosti ma na starosti ptislusny fidici organ ¢i instituce. Pouzivaji k tomu urcita
hodnotici kritéria, kterd jsou specifikovand v dané vyzvé. O pribéhu vyhodnoceni se

zadatel muze informovat v ptirucce pro zadatele/ptijemce.

5) Podepsat smlouvu a seznamit se s podminkami pro realizaci projektu
Zacina sepsanim smlouvy mezi zadatelem/piijemcem a poskytovatelem dotace, jeZ urcuje
podminky realizace projektu napt. ohledné vybéru dodavatelti, povinné publicité, ¢i

pravidel pro uchovavani dokladu.

6) Zazadat si o platbu

S podanim Zadosti o vyplaceni penéz se piijemce obraci na piisluSny fidici orgén ¢i
instituci. Ty poté vyplaci penize bud’ zpétn€ za jiz vydané vydaje (ex-post) nebo dopiedu
na planované vydaje (ex-ante), ¢i kombinovanou formou. Nutné je pocitat také s jistou

finan¢ni spoluucasti.

7) Predkladat veskeré dokumenty pro vyhodnoceni a vytctovani projektu

Pfijemce ma povinnost uschovavat veskeré dokumenty a doklady, které jsou uvedeny ve
smlouvé a podle nichz pak fidici organ kontroluje, zda jsou naroky zadatele opravnéné.
Vydaje jsou poté oznaceny za zpusobilé ¢i nezpiisobilé. Nezpusobilé jsou v piipade, kdy

nebyl projekt dostate¢né podlozen.
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8) Pocitat s kontrolou piimo na misté
Kromé predkladani dokument pro kontrolu, mize piijit také kontrola neohlaSend, ktera se
napf. muze zajimat o fyzicky stav projektu ¢i jeho financ¢ni plnéni. VSechny zmény

projektu se tedy musi zaznamenavat pribeézne.

9) Publikovat informace o pomoci z fondu

Tuto povinnost shrnuje Ptirucka pro zadatele a piijemce. Pokud se jedna o projekt mensiho
rozsahu, sta¢i ho publikovat formou plakatu v misté, kde se projekt realizuje. U vétSich
projektli se vyvésuji bannery ¢i billboardy.

10) Dosahnout udrzitelnosti projektu

Ukonceni projektu nenastane, jakmile jsou proplaceny finan¢ni prostfedky. Pocita se 1
obdobi, kdy se projekt musi udrzovat i bez poskytnutych dotacnich prostiedkli. Doba
udrzitelnosti trva vétSinou pét let. V pripad¢ nedodrzeni hrozi ptipadné sankce ¢i dokonce

muze byt zadatel pozadan o vraceni prostredku (39).

9.2 Projekty a programy na podporu zdravi v CR

Na realizaci projektu podpory zdravi 1ze od roku 1993 ziskat statni dotaci z dota¢niho
programu Ministerstva zdravotnictvi CR ,,Narodni program zdravi — projekty podpory
zdravi®. Zadost o jeji poskytnuti mohou piedlozit nestatni neziskové organizace (ob&anska
sdruzeni, ucelova zatizeni cirkvi, obecné prospesné spolecnosti, nadace a nada¢ni fondy),
ptispévkoveé organizace v ramci kapitoly zdravotnictvi, organy samospravy (mésta, obce) a
organizace v pusobnosti uzemnich organti, ostatni nestatni organizace, tj. pravnické a
fyzické osoby vyvijejici podnikatelskou ¢innost a organizace v plisobnosti jinych resorti

nez MZ CR (napf. vefejné vysoké skoly).

Podminky vybérového dota¢niho fizeni, za jakych lze Zadat o poskytnuti statni dotace jsou
stanoveny v Metodice pro Zadatele o poskytnuti statni dotace na realizaci projektu podpory

zdravi.

Vybérové dotacni fizeni je vyhlaSovano kazdy rok, veskeré dokumenty jsou zvetejnény na

internetovych strankach MZCR.

Zadatelé, kteii ziskaji dotaci ze statniho rozpoétu na realizaci projektu podpory zdravi, jsou

povinni plnit podminky stanovené¢ v Rozhodnuti o ptidéleni dotace za statniho rozpoctu
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(napf. vést oddélené tucetnictvi, dotace musi €init max. 70 % celkovych nakladi na

realizaci projektu, zpracovat pribéznou a zavére¢nou zpravu o realizaci projektu atd.) (39).

9.2.1 Mléko do Skol

Program MIléko do Skol podporuje déti v konzumaci mlécnych vyrobkli a zdravém
stravovani. Pasobi také osvétoveé. Podporuje rozvoj spravnych stravovacich navyku, které
vydrzi po cely zivot. Prostiednictvim tohoto programu Evropskd unie poskytuje dotace
Skolam a dalSim vzdélavacim institucim, aby mohly svym studentim nabidnout mléko a
vybrané mlécné vyrobky. Spolupraci s evropskym planem Ovoce do $kol, ktery poskytuje
Skolaktim zdarma ovoce a zeleninu, se Evropska unie ze vSech sil snazi posilit zdravi nasi

budouci generace (41).

9.2.2 Ovoce a zelenina do $kol

Cilem projektu "Ovoce a zelenina do Skol" je myj. zvysit oblibu produktii z ovoce,
zeleniny a bandnd, pfispét k trvalému zvySeni spotieby ovoce a zeleniny, vytvofit
stravovaci navyk ve vyzivé déti, zlepsit zdravotniho stav mladé populace, bojovat proti
epidemii détské obezity a zvratit klesajici spotfebu ovoce a zeleniny.

Skoly by se na zménu stravovacich navykt zakt mély zaméfit predevdim v ramci svych
doprovodnych opatfeni, a to jak ve vyuce, tak pfi realizaci tematicky zamétenych akci.
Projekt "Ovoce a zelenina do $kol" spada do kompetence Ministerstva zemédé€lstvi a
Statniho zemé&dé&lského intervenéniho fondu. Na piipravé se podilelo i MSMT,

Ministerstvo zdravotnictvi a Ministerstvo financi (42).

9.2.3 Skola podporujici zdravi

Program sdruzuje Skoly, pro které zdravi neznamend jen nepfitomnost nemoci, ale
vnimaji jej jako vysledek vzajemné pisobicich faktori bio — psycho — socidlnich, tzv.
holistické pojeti zdravi, které odpovidd i pojeti WHO. Tyto faktory se Skoly snazi
rozvinout pomoci respektu k pfirozenym potiebam jednotlivce, podporou komunikace,
spoluprace, dlirazem na odpovédnost k vlastnimu zdravi a rozvijenim zivotnich

kompetenci vSech ¢lenil Skolniho spolecenstvi.
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Koordinatorem a garantem programu SPZ v Ceské republice je Statni zdravotni ustav
(SZU) se sidlem v Praze.

Narodni sit programu Skola podporujici zdravi v CR je zaroven jednim ze 43 ¢lend
evropské sit¢ Schools for Health in Europe (SHE), ktera ma v Evropé tradici od roku 1992
(43).

9.2.4 Zdrava 5

Zdrava 5 je unikatni celorepublikovy vzdélavaci program pro zékladni i matetské skoly.
Je zaméten na zdravy zivotni styl, pfedev§im v oblasti zdravého stravovani. Lektoti Zdravé
5 seznamuji zdky v ramci dvouhodinového bloku zabavnou a interaktivni formou se
zasadami zdravého stravovani. Cilem hodiny je motivovat déti k automatickému pfijeti
zasad zdravé vyzivy a jejich pfirozené implementaci do Zivotniho stylu. Nadacni fond

Albert poskytuje skolam vzdélavaci program zdarma (44).

9.2.5 Skola podporujici zdravi

Program sdruzuje Skoly, pro které zdravi neznamend jen nepfitomnost nemoci, ale
vnimaji jej jako vysledek vzajemné pusobicich faktortt bio — psycho — socidlnich, tzv.
holistické pojeti zdravi, které odpovidd i pojeti WHO. Tyto faktory se Skoly snaZi
rozvinout pomoci respektu k pfirozenym pottebam jednotlivce, podporou komunikace,
spoluprace, dlirazem na odpovédnost k vlastnimu zdravi a rozvijenim zivotnich

kompetenci vSech ¢lent Skolniho spolecenstvi (45).

9.2.6 Zdrava skolni jidelna

Projekt Zdrava Skolni jidelna mé za cil zvySit nutricni hodnotu Skolniho stravovani a to
v ramci stavajici legislativy. A zaroven zvysit nutricni gramotnost zamé&stnanct $kolnich
jidelen.
Do pilotniho projektu bylo vedoucimi odboru déti a mladistvych z KHS vybrano 15
$kolnich jidelen v CR.
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S kazdou jidelnou se pracuje individualné. Kazda Skolni jidelna bude v kontaktu s
odbornym zaméstnancem oboru Hygiena déti a mladistvych krajskych hygienickych
stanic, €1 s kompetentnim odbornikem na Statnim zdravotnim tstavu. Tento zaméstnanec
bude pro skolu lektorem a garantem. Bude pravideln¢ dohlizet nad planem plnéni kritérii,
bude radit a pomahat fesit komplikace (nejen ze presné definuje, co je tieba zménit a
zlepsit, ale hlavné nabidne jasna feSeni, jak na to). Tento garant-lektor bude v kontaktu se
SzU.

S kazdou jidelnou se pracuje individualné. Kazda Skolni jidelna bude v kontaktu s
odbornym zaméstnancem oboru Hygiena déti a mladistvych krajskych hygienickych
stanic, ¢i s kompetentnim odbornikem na Statnim zdravotnim ustavu. Tento zaméstnanec
bude pro Skolu lektorem a garantem. Bude pravidelné dohliZzet nad pldnem plnéni kritérii,
bude radit a pomahat fesit komplikace (nejen Ze pfesné definuje, co je tieba zménit a
zlepsit, ale hlavné nabidne jasna feSeni, jak na to). Tento garant-lektor bude v kontaktu se
SZU.

V projektu se pracuje s pfesné a podrobné vypracovanymi 10 kritérii, ktera bude kazda
Skola postupné plnit, dle svych moZnosti at’ uz personalnich ¢i technickych.

Kritéria projektu:

1/ Vhodny pitny rezim — s kazdodenni nabidkou neslazenych napoju.

2/ Jidelnicek sestaven dle pravidel Nutricniho doporuceni Ministerstva zdravotnictvi ke
spotfebnimu kosi (Doporuceni pestrosti).

3/ Spotiebni kos je veden spravné a bezchybné.

4/ Pouzivani dochucovadel je omezeno na ptipadné findlni dochuceni pokrmu (polévky),
pokud je to vSak nutné.

5/ Skolni jidelna vaii pfevazné z &erstvych surovin, nepouZivaji se polotovary vysokého
stupné konvenience.

6/ Jidelnicek je vetejné dostupny.

7/ Zatazovani receptur ~Vim co jim~ — se zaméfenim na snizeni NaCl ve Skolnich obédech
— bez pouziti instantnich smési.

8/ Vyzdoba jidelny, prostoru skolky s tématem projektu.

9/ Komunikace jidelny s rodici, zaky a pedagogy.

10/ Ctvero ro¢nich obdobi — sezénnost a regionalnost potravin (46).
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9.3 Analyza instituci Bronislava Malinowského

Bronislav Malinowski definuje instituci jako jednotku lidské organizace, ktera vychazi
z tradicni hodnot, kvili nimz se lidé sdruzuji. Jednotlivi ¢lenové pak maji mezi sebou
vzajemné vztahy, jsou podfizeni uréitym normam, funguji za jistym ucelem a disponuji
hmotnym zajisténim, které je ovladano jejich spolupracovniky. Témito prostfedky se pak
snazi dosdhnout svého cile. Ve své knize se zabyva také teorii kultury, kterou se snazi
definovat pomoci analyzy funkcionalni a institucionalni. Institucionalni analyza spociva v

tom, ze kazda instituce ma svou strukturu, kterd obsahuje nékolik slozek:

Personal urcité instituce vystupuje na zakladé jemu pfid€lené autorité¢ a funkce, prav a
povinnosti které musi plnit.

KaZzda organizace se nachazi v jistém hmotném prostfedi, tzn., disponuje s urcitym
majetkem, vybavenim ¢i urcitymi prostory.

Skupiny, které se utvareji na zéklad¢ charty a fidi se normami, se za pomoci svého
hmotného vybaveni snazi vykondvat urcité aktivity, které byly smyslem jejich seskupeni.
Funkce je pak koneénym vysledkem pusobeni aktivit, jez byly podnikany pro dosazeni
charty (39).

10. Prakticka ¢ast
10.1 Cile a metodika

10.1.1 Cile

V praktické ¢asti bude cilem ovéfit hypotézu, Ze §kolské zatizeni Gymnazium a SOS
Rokycany a SOS priimyslova strojni a SOS profesora Svejcara Plzei plni sva poslani v
oblasti zdravého Zivotniho stylu, a to pfedev§im Vv oblasti zdravého stravovani. PohliZet se
bude na to, zda ma pro plnéni tohoto poslani dostatek prostfedkt (finan¢nich, ) a zda v
ramci téchto prostiedkd vyviji dostatecné mnozstvi aktivit na podporu zdravi. V oblasti
zdravého stravovani bude soustiedéno na nabidku svacin ve Skolnim bufetu a ob&di ve
Skolni jidelné.

Na zaklad¢ téchto zjiSténych skutecnosti budou navrzena doporuceni pro zlepSeni a

zkvalitnéni dané situace.
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10.1.2 Metodika

Pro ovéfeni hypotézy bude vyuzita analyza instituci podle Bronislava Malinowského.
Data pro tuto analyzu budou ziskdvana studiem jak zvefejnovanych, tak i internich

dokumenti Skoly.

10.2 Institucionalni analyza Gymnazia a SOS Rokycany

CHARAKTERISTIKA ORGANIZACE:

Nazev organizace: Gymnazium a Stfedni odborna Skola, Rokycany
Adresa: Rokycany, Mladezniku 1115

telefon: 371725363

fax:371725363

e-mail: rancova@gasos-ro.cz Www.gasos-ro.cz

1Z0: 600 009 831 ICO: 48 38 02 96

Pravni forma: ptispévkova organizace dle zakona ¢.250/2000 Sb.

Aredl Gymnézia Rokycany v ulici MladeZniki 1115/11 byl otevien 1.9.1995.

Skladd se z vyukového pavilonu, sportovni haly a stravovaciho zafizeni.
Zaméteni gymndzia je vSeobecné. Specializace na budouci povolani 1ze docilit volbou
volitelnych seminafi v poslednich tfech letech studia. Pfi vybéru seminait se snazime vyjit
vstfic vS§em kombina-cim, které si studenti zvoli. Seminare se tedy ned¢li do humanitnich
nebo prirodovédnych blokti. Gymnazium nabizi mnoho moznosti sportovniho vyziti. Po
cely rok jsou poradany riizné sportov-ni akce, které si u studenti ziskaly velkou oblibu. Na
Skole je vybudovéana posilovna, kterou mohou studenti vyuzivat jak v hodinach télesné
vychovy, tak i ve svém volném case.

Skola je velmi dobfe vybavena. Nachédzeji se zde poéitadové ulebny, jazykové ucebny,
laboratoie a specializovana pracovisté pro jednotlivé predméty. V poslednich tfech letech studia je
zatazena Skala volitelnych pfedmétii, kterd umoziuje studentim profilaci v oborech, které budou
ptfedmétem jejich dalsiho vzdélavani. Mezi vyucované cizi jazyky patii anglicky jazyk, némecky
jazyk, francouzsky ja-zyk, rusky jazyk, latina a nepovinné $panélsky jazyk. Pocet ptijatych zaku na
vysoké $koly se pohybu-je mezi 7-80 % pftihlasenych, na ptirodovédné a technické obory je to

100%. Cilem skoly je nabidka kvalitniho vSeobecného vzdélani, které umozni bezproblémové
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studium na vysokych skolach-vzdé€lani v piijemném prostiedi predkladané fundovanymi pedagogy,
kteti maji kladny vztah k mladé generaci a pochopeni pro sportovni a jiné zaliby studentti. Nabidka
doplnéna sportovnimi a kulturnimi akcemi a spoustou zajezdi a exkurzi. Gymnazium je pilotni

skolou pro tvor-bu $kolnich vzdélavacich programu (47).

Sportorvni aktivity:

Kdyz gympl tancil sambu.... 1. ervenec 2016
Vysledky soutéze o nejlepsiho sportovce gymnazia 23. Cerven 2016
Sportovce roku uréi Vrsicekman 1. erven 2016
Basketbalovy maraton 2016 - vysledky 17. biezen 2016
Sportovec gymnazia - prubézné vysledky 12. listopad 2015
O sportovci roku rozhodne VrSi¢ekman! 3. ¢erven 2015
Basketbalovy maraton 2015 - vysledky 23. biezen 2015
Latka gymnazia 2014 - vysledky 8. prosinec 2014
Basketbalovy maraton 2014 - vysledky 17. biezen 2014
Latka gymnazia 2013 - vysledky 9. prosinec 2013

Turnaj ve stolnim tenise, Béh Gymnazia a SOS a Futsalovy turnaj 2013/2014

10.2.1 Finan¢ni hospodareni Skoly

Skola vyuziva finanénich prostiedki ze statniho rozpoétu i od svého zfizovatele, kterym
je Plzenisky kraj. Tyto finance jsou urceny ptedev§im na provoz skoly a na zaméstnanecké
mzdy. Vyuziva také podporu z Evropské unie ze sponzorskych darti, poplatkli ze sdruzeni
rodica a pratel déti Skoly. Z tabulky €. 1 je patrné, Ze Skola méla investi¢ni vydaje v roce
2015 vyssi nez v roce 2013 viz. tabulka ¢. 2. U neivesti¢nich vydaji z roku 2015 se to
oproti roku 2013 li§i jen minimalng. Zatimco $kola v roce 2015 méla pifimé vydaje 23 924
v roce 2013 byly tito ptimé vydaje vyssi a to 25 869. Na mzdové néklady bylo vynalozeno
v roce 2015 16 667 tisic K¢&. V roce 2013 Slo na mzdové naklady 18 713 K¢ coz je vyce
nez v roce 2015. Provozni vydaje v roce 2015 byly 8 443 K¢ a v roce 2013 byly provozni
vydaje Skoly 9 644 K¢ kdy v roce 2013 byly vyssi nez v roce 2015. Pfijmy Skoly byly
v roce 2015 niz§i neZ v roce 2013 coZ je patrné z tabulky &. 1 a 2. Skola méla v roce 2015

zisk z hlavni ¢innosti 1 tisic korun a z hospodaiské Cinnosti 73 tisic korun. V roce 2013
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http://www.gasos-ro.cz/web/index.php/sportovni-aktivity/52-sportovni-aktivity/893-kdyz-gympl-tancil-sambu
http://www.gasos-ro.cz/web/index.php/sportovni-aktivity/52-sportovni-aktivity/890-vysledky-souteze-o-nejlepsiho-sportovce-gymnazia
http://www.gasos-ro.cz/web/index.php/sportovni-aktivity/52-sportovni-aktivity/886-sportovce-roku-urci-vrsicekman
http://www.gasos-ro.cz/web/index.php/sportovni-aktivity/52-sportovni-aktivity/868-basketbalovy-maraton-2016-vysledky
http://www.gasos-ro.cz/web/index.php/sportovni-aktivity/52-sportovni-aktivity/833-sportovec-gymnazia-prubezne-vysledky
http://www.gasos-ro.cz/web/index.php/sportovni-aktivity/52-sportovni-aktivity/802-o-sportovci-roku-rozhodne-vrsicekman
http://www.gasos-ro.cz/web/index.php/sportovni-aktivity/52-sportovni-aktivity/753-basketbalovy-maraton-2015-vysledky
http://www.gasos-ro.cz/web/index.php/sportovni-aktivity/52-sportovni-aktivity/720-latka-gymnazia-2014-vysledky
http://www.gasos-ro.cz/web/index.php/sportovni-aktivity/52-sportovni-aktivity/617-basketbalovy-maraton-2014-vysledky
http://www.gasos-ro.cz/web/index.php/sportovni-aktivity/52-sportovni-aktivity/592-latka-gymnazia-2013-vysledky

bylo hospodateni Skoly nizsi nez v roce 2015 a to, ze zisk z vlastni ¢innosti byl nulovy a
Z hospodafské ¢innosti to €inilo 17 tisic korun.

V porovnani z 1. pololetim 2014 a I. pololetim 2016 je nasledujici. V 1. pololeti 2016 byly
investi¢ni vydaje nizsi nez v roce 2014. U neinvesti¢nich vydaji byl rok 2014 vyssi nez
rok 2016. Pfimé vydaje byly v L. pololeti 2014 vyssi nez v 1. poleti 2016. Provozni vydaje
méla Skola v . pololeti 2016 vyssi nez v L. pololeti 2014. V 1. pololeti 2014 byly nejvyssi
tyto provozni vydaje a to vydaje na potraviny, teplo, odpisy majetku a sluzby. A v .
pololeti 2016 byly provozni vydaje nejvyssi u potravin, tepla a majetkovych odpisi. Piijmy
v L. pololeti 2014 byly vyssi nez v 1. pololeti 2016. A co se tyka finan¢ni situace tak I.
pololeti 2014 bylo finan¢né vyssi nez v 1. pololeti 2016. I kdyz vysledek hospodaieni byl
vroce 2013 a I. pololeti 2014 niz$i nez vroce 2015 a I. pololeti 2016. V obou
srovnavanych letech byl vysledek hospodateni pfiznivy, nebot’ se pohyboval v kladnych

hodnotach (47).

HOSPODARENI SKOLY 2015/1. POLOLETI 2016
Tabulka ¢. 1

Vydaje: 2015 L. pololeti 2016
v tisicich K¢

investi¢ni 1420 135

neinvesti¢ni 32 357 16 585

z toho:

- primé vydaje 23924 11772
mzdové naklady 16 667 8 440
zakonné odvody, FKSP 5781 2 929
rozvojove programy 1015 130
ONIV 461 273

z toho:

ucebnice 46 6
cestovné 108 91
nahrada mezd v dob€ nemoci 48 22

- provozni vydaje 8 433 4813
z toho:
spotfeba materialu 460 208
potraviny 1683 1030
voda 358 199
plyn 581 372
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elektiina 861 284
teplo 1110 571
opravy a udrzba 317 683
sluzby 830 391
ostatni ndklady 186 2
odpisy majetku 1518 781
mzdové naklady VC 529 292
Piijmy: 32 431 16 359
dotace - pifima 22 909 11775
rozvojové programy 1015 571
dotace - provozni 5751 2 824
ptijem z vlastnich fondl 70
ostatni pfijmy z vlastni 1902 1213
¢innosti
pfijem z prondjmu 784 395
Vysledek hospodareni:
zisk z hlavni ¢innosti 1

z hospodaiské ¢innosti 73

Zdroj: Hospodateni skoly za rok 2015 a I. pololeti 2016, vlastni zpracovani

HOSPODARENI SKOLY ZA ROK 2013/1. POLOLETI 2014

Tabulka ¢. 2
Vydaje (v tisicich K¢): 2013 I. pololeti 2014
investi¢ni 796 369
neinvestiéni 35513 16 719
z toho:
primé vydaje 25 869 12 309

z toho:
mzdové naklady 18 713 8 823
zakonné odvody, FKSP 6 503 3074
rozvojové programy 143 156
ONIV 510 256

z toho:
ucebnice 6 6
cestovné 70 73
nahrada mezd v dobé nemoci 74 41

- provozni vydaje 9 644 4410
z toho:
spotfeba materialu 285 293
potraviny 1779 1042
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voda 324 151
plyn 595 240
elektfina 1069 515
teplo 1288 649
opravy a udrzba 762 83
sluzby 1231 266
ostatni naklady 153 69
odpisy majetku 1516 749
mzdové naklady VC 642 353
Piijmy: 35530 17 242
dotace - pifima 25726 12 278
rozvojové programy 143 156
dotace - provozni 5876 3132
piijem z rezervniho fondu 757 0
ostatni pfijmy z vlastni 2 313 359
¢innosti
pfijem z prondjmu 715 359
Vysledek hospodareni:
zisk z hlavni ¢innosti 0
z hospodarské ¢innosti 17

Zdroj: Hospodateni $koly za rok 2013 a I. pololeti 2014, vlastni zpracovani

10.3 Institucionalni analyza Stredni primyslova Skola strojnicka a

Stiedni odborna $kola profesora Svejcara

CHARAKTERISTIKA ORGANIZACE:

Nazev organizace: Stfedni primyslova Skola strojnické a Stfedni odborna Skola profesora
Svejcara

Adresa: Plzen, Klatovska 109

telefon: 377 423 378 (vratnice), 377 441 641 (teditel)

fax:377 422 640

internetové stranky: http://www.spstrplz.cz/

1C0:69457425

REDIZO skoly 610100645

Pravni forma: ptispévkova organizace dle zakona ¢.250/2000 Sb

Z¥izovatel: Plzensky kraj, Skroupova 18, 301 00 Plzefi
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10.3.1 Charakteristika Skoly

Stredni primyslova $kola strojnicka a Stiedni odborna $kola profesora Svejcara Plzet,
Klatovska 109 vznikla 1. 7. 2011 slou¢enim dvou skol. Ob¢ ptivodni Skoly maji naprosto
odlisné zaméfeni a nékdy velmi rozdilné problémy. K 1. 9. 2016 ma Skola 1168 zaku
denniho studia a 143 zaméstnanci. Cely pedagogicky kolektiv i ostatni nepedagogicti
pracovnici se snazi zaky pochopit, ziskat si jejich divéru, plisobit na né svym vlastnim
prikladem a vytvaret pratelskou atmosféru. Tiidni ucitelé pravidelné seznamuji zaky svych
t¥id s aktualnimi udélostmi §koly a priib&zné fesi problémy. Skola komunikuje s rodinami
zaki pti pravidelnych tfidnich schiizkach. V ptipadé potieby se mohou rodi¢e samostatné

informovat nebo jsou do Skoly zvani.

Samotné socidlni klima ve Skole, dlivéra a pocit bezpeci jsou zakladnimi kameny prevence
a lze je realizovat s podporou feditele skoly a s podporou celého pedagogického sboru.

Prevence nezadoucich navyka a zavislosti a vychova ke zdravému Zivotnimu stylu se z
organiza¢niho hlediska dotykd nejen metodika prevence, popt. vychovného poradce, ale

i vSech pedagogickych pracovniki $koly, zejména tiidnich ucitela (48).

10.3.2 Preventivni programy

Preventivni program je konkrétni dokument Skoly zaméfeny zejména na vychovu zakh
ke zdravému Zivotnimu stylu, na jejich osobnostni a socialni rozvoj a rozvoj jejich socialné
komunikativnich dovednosti. Je zalozen na podpote vlastni aktivity zaki, pestrosti forem
preventivni prace s zaky, zapojeni celého pedagogického sboru Skoly a spolupraci se
zakonnymi zastupci zaka Skoly.

Kazdy pedagogicky pracovnik dba, aby uplatiiovana prevence rizikového chovani u zaki
byla provadéna komplexné, tj. ve vSech oblastech, jichz se prevence rizikového chovani u
zakl dotyka:

a) oblast zdravého Zivotniho stylu (vychova ke zdravi, osobni a dusevni hygiena, vyZiva a
pohybové aktivity),

b) oblast spole¢enskovédni (komunikace, socialni dovednosti a kompetence),

¢) oblast ptirodoveédna (biologie ¢loveka, fyziologie, chemie),

d) oblast rodinné a obcanské vychovy,
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e) oblast socialné-pravni.

Vsichni pedagogicti pracovnici budou sezndmeni s preventivnim programem Skoly
prostiednictvim intranetu a vyzvani ke spolupraci pii zachycovani varovnych signala
spojenych s moznosti rozvoje rizikového chovéani u jednotlivych zaka a tfid a pii
preventivni praci s tfidnimi kolektivy apod. Také budou opét pozadani zejména tfidni
ucitelé o pomoc pii zamysleni se nad tim, cemu bychom m¢li vénovat nejvetsi pozornost,
na co je podle nich se tfeba soustiedit, kde vidi nejvétsi problémy. Mezi hlavni programy
patii i zdravy zivotni styl, ktery ma naucit studenty spravné zivotosprave.

Zdravy Zivotni styl

* Podporovat zdravy zivotni styl zak — zivotosprava, dusevni hygiena, rezim dne, stres...
 Upevinovat kladny vztah ke svému télu

* Seznamit zaky s riznymi styly Zivota — vrcholovy sport, modelky, vegetarianstvi, Zivot v
komunitéach apod.

* Pfedchazet negativnim vlivim médii a reklamy — idedl krasy, odtrzeni od reality, médni
trendy apod.

* Pfedchazet vzniku poruch pfijmu potravy — anorexie, bulimie — beseda pro zakyn¢ 4. r.

» Upevnovat a rozvijet kladny vztah k zivotnimu prostiedi — ekologii

* Naucit zaky poskytnout prvni pomoc — Prezentace Zdravotnické zachranné sluzby
Plzenského kraje pro zéky 1. ro€nikil

» Exkurze u Zdravotnické zachranné sluzby Plzeniského kraje pro Zzéky studijniho oboru
socialni ¢innost

* Den otevienych dveii MAMMA HELP centrum Plzeti, Zlutické 2

* Vhodné sportovni aktivity

* Beseda s PCR — bezpecnost v dopravé — rizika mladych Fidi¢t (48)

10.3.3 Aktivyty Skoly ve $kolnim roce 2015/2016

Skolni rok 2015/2016 byl patym kolnim rokem po slou¢eni obou kol. Konaly se proto
aktivity, které byly spole¢né pro obé Skoly. Probehly napi. adaptacni kurzy, beseda s
pracovniky Zdravotnické zachranné sluzby Plzeniského kraje, beseda s Méstskou policii
Plzeti, prevence drogové ve spolupraci s Policii CR a MPP. Probéhl on-line seminat o HIV

ve spolupraci s organizaci AIDS POMOC. Beseda s MUDr. Luhanovou o poruchach
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pfijmu potravy a dalSi zajimavé akce. Zajem zaka byl velky a byli s uskute¢nénymi
aktivitami spokojeni a doporucili by je pro organizaci i v pfistim Skolnim roce. Beseda s
MUDr. Uzlem se z organizacnich divodu, které nebyly na strané Skoly, neuskutecnila. V
minulém $kolnim roce se Zaci za&astnili i dal$ich aktivit napf. Jeden svét na §kolach. Zaci

nasi skoly se také velmi Gispé$né ucastnili sportovnich i odbornych soutézi.

10.4 Finan¢ni hospodareni Skoly

Skola vyuziva finanénich prostfedki ze statniho rozpoétu i od svého zfizovatele, kterym
je Krajsky urad Plzenského kraje. Tyto finance jsou urCeny predevsim na provoz $koly a
na zaméstnanecké mzdy. Vyuziva také podporu z Evropské unie ze sponzorskych dart,
poplatk ze sdruzeni rodicu a ptatel déti Skoly. Dale ziskévaji finance za prondjmu (vcetné
prondjmu pro reklamu), déle jsou to pfijmy z produktivni ¢innosti v ramci vyuky. Celkovy
piijem $koly je 82 570 K& coz je vyssi nez v Gymnaziu a SOS v Rokycanech v letech
2013/2014. Déle skola cerpa finacni prosttedky z dotaci ministerstva Skolstvi, mladeze a
télovyhovy na piimé néklady, dotace z Plzeniského kraje na provozni néklady, na podporu
motivace Vv technickém vzd€lavani, na Cerpani na projekt ROP, na projekt technik, na
opravu socialniho zafizeni ve Skolnich dilndch. Z ministerstva Skolstvi mladeze a
télovychovy Skola dostdva dotace vramci programu zvySeni platd pedagogickych
pracovniki, dale jsou to dal$i dotace jako je napt. dotace v ramci podpory odporného
vzdélani 2014, program zvySovani platd pracovniki reg.Skolstvi a dotace v programu
hodnoceni kol (48).

Zprava o hospodaieni za rok 2014

(Udaje v tis. K¢)
a) prijmy

Hlavni Dopliikova | celkem

¢innost ¢innost
PRIJMY CELKEM 81991 579 82570
Pfijmy investi¢ni - celkem 4 389 0 4 389

0

Projekt ROP - inv.dotace spolufinanc. z EU na pofizeni 4 389 4 389
vypocetni techniky, rekonstrukci dat. sité¢ v CPV
Piijmy neinvesti¢ni - celkem 77 602 579 78 181
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Dotace z MSMT na piimé naklady 51 699 51 699
Dotace od Plz.kraje na provozni naklady 12 687 12 687
Dotace od Plz.kraje na podporu motivace k tech.vzdélavani 27 27
Dotace od Plz.kraje - ¢erpani na projekt ROP 122 122
Dotace m. Plzn¢€ na projekt technik 20 20
Dotace od Plz.kraje na opravu soc. zatizeni ve sk. dilnach 1500 1500
Dotace od MSMT v ramci programu Zvyseni platii pedagog. 91 91
pracovnikl
Dotace od MSMT v ramci podpory odborného vzdélavani 2014 840 840
Dotace od MSMT v ramci programu Zvys.platii pracovnik 323 323
reg.Skolstvi
Dotace od MSMT v ramci programu Hodnoceni §kol 12 12
Projekty OPVK - vyuzité neinv.dotace spolufinanc. z EU 6 184 6184
Projekt ROP - vyuzité neinv.dotace spolufinanc. z EU 616 616
Piijmy z pronajmu (v¢.prondjmi pro reklamu) 1315 1315
Ptijmy z produktivni ¢innosti v rdmci vyuky 131 131
Pfijmy tctované v souvislosti s odpisy (odpisy z transferti) 1692 1692
Ostatni piijmy z hlavni ¢innosti (bank.uroky, kopirovani, opisy 187 187
vysveédceni apod.)
Piijmy z doplitkové ¢innosti (odborné kurzy) 579 579
UZziti vlastnich fondl na neinvesti¢ni vydaje (actuje se do 156 156
piijmu)

b) Vydaje
Vydaje celkem 78 308 448 78 756
Vydaje investi¢ni - celkem 838 0 838
Myc¢ka do Skolni jidelny pofizena z vlastnich zdroj 69 69
Objednaci terminal do Skolni jidelny potfizeny z vlastnich zdroji 48 48
Rekonstrukce datové sité financovana z projektu ROP 508 508
Rekonstrukce svatovny plastil - pofizeno z vlastnich zdroji 104 104
Klimatizace serverovny v CPV 46 46
Rozsiteni potrubniho rozvodu CO2 63 63
Vydaje neinvesti¢ni - celkem 77 470 448 77918
Platy zaméstnancl 38 835 124 38 959
Ostatni platby za provedené prace a odstupné 3498 80 3578
OPPP - odmény zakt 40 40
Néhrady mezd v dobé nemoc 117 1 118
Zdravotni a soc.pojisténi, odvody na FKSP 14 222 44 14 266
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Zakonné pojisténi odpoveédnosti zamestnavatele 166 167
Zavodni preventivni péce 39 39
Naklady zavodniho stravovani 162 162
Piispévky zaméstnanclim na obédy 57 57
Cestovné 149 149
Vzdélavani DVPP (hrazené z piimé dotace) 24 24
Vzdélavani ostatni (hrazené z ptimé dotace) 61 61
Vzdélavani hrazené z projekti OPVK 188 188
Ochr.prac.pomiicky, hyg.potieby apod. 143 144
Ucebni pomucky - celkem 820 tis., z toho:
Ucebni pomucky hrazené z pfimé dotace: naradi pro TEV, 59 59
vypocetni technika, 1x radiomagnetofon, néatadi pro Skolni dilny,
prezentéry, stolky pod PC, dataprojektor, router
Ucebni pomicky hrazené z vlastnich zdroji: 4xsvéfeci stolky, 153 153
pomucky do ucebny, 2 pti vyuce vyrobené modely (elektromobil,
dalk. fizené auto)
Ucebni pomucky hrazené z ucelového daru (MO Plzeiil) - 2 2
kalkulacky

0
Ucebni pomucky hrazené z dotaci EU (projekty OPVK): naradi 606 606
dilen, sada frézek, ¢idla, hotaky, kalkulacka, nafadi pro projekty,
uhlova bruska, progr. automat, vyukové postery, osciloskop, folie
na svar., jiné pomticky pro svafovani.
Drobny nehmotny majetek - celkem 113 tis., z toho:
Programové vybaveni pro vyuku hrazené z piimé dotace MSMT: 82 82
SW Office, SW Windows, SW E-ucitel, SW Visio
Programové vybaveni pro pedag.vedeni: SW Profesor, SW 6 6
Zakony CR,SW pro fizeni $koly - hrazené z provozni dotace
Software pro vyuku - hrazeno z dotaci EU (projekty OPVK): SW 7 7
licence pro piistup k CSN online- proj. Modernizace
Ostatni nehmotny majetek pro vyuku hrazeny z projekti OPVK: 18 18
specidlné pro nas vyrobené filmy pro publicitu tykajici se
svarovani plastli
Odborna literatura pro vyuku hrazend z piimé dotace MSMT 25 25
Drobny hmotny majetek - celkem 136 tis., z toho:
Drobny majetek hrazeny z pfispévku na provoz: 6x konvice, 89 89
mobil.telefon, 3x Pc, Cteci jednotka, vysavac, fezacka, schudky, 2x
lampa, kalkulacka, kompresor, ventilatory, silikon. pistole
Nébytek - vlastni vyroba (Satni skiinky, stoly na svaf., police,) 40 40
Drobny majetek potizeny z dotaci EU (projekty OPVK): 7 7
skartovacka, vaza¢ HP
Tepelna energie 4122 4125
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Elektricka energie 1454 5 1459
Vodné 184 3 187
Stocné (vCetné srazkové vody) 488 2 490
Stlaceny vzduch a plyn 7 7
Telekomunikac¢ni sluzby v¢.internet 360 360
Opravy a udrzba 2 851 2851
Néjemné 686 31 717
Odpisy majetku 3625 3625
Rizny materidl pro vyuku, provoz, udrzbu a opravy (v¢.poh.hmot) 2030 99 2129
Softwarové prace - udrzba a aktualizace 282 282
Sluzby konzulta¢ni a poradenské 209 209
Ostatni provozni naklady - odpad, ochrana majetku, postovné, 2377 54 2431
pojisténi, revize, rizné sluzby, bankovni poplatky aj.)
¢) Hospodarsky vysledek

Hlavni Doplnkova | celkem

¢innost ¢innost
Hospodaisky vysledek pted zdanénim 132 131 263
Dan z pfijmut (z prondjmu a doplik.¢innosti) 63 7 70
Hospodaisky vysledek po zdanéni 69 124 193

Zdroj: Hospodateni $koly za rok 2014, vlastni zpracovani

10.5. Aktivity

Skola kazdy rok nabizi sportovni kurzy, které porada sama. Studenti si ze sportovnich
kurzii mohou vybrat bud’ lyzarské kurzy (tuzemské, Alpy), sportovni kurzy (Spanélsko,
vodacky kurz), cyklisticky kurz. Déle Skola se ucasti sportovnich soutézi, které potrada
ASSK a tyto soutdZe se tykaji napiiklad sportovni gymnastiky, atletiky, volejbal,
basketbal, hazena, florbal, fotbal, pohybové skladby a dalsi. Skola dale potadéa Skolni
sportovni soutéze. Tyto soutéZe jsou pouze pro nase studenty Skoly a jedna se predevsim o
tyto soutéze jako je naptiklad Borska vyzva, florbal, fotbal, plaveckd Stafeta, vanoc¢ni

lat’ka a jiné.

10.5.1 Zhodnoceni BMI studentii na §kolach v Plzeniském kraji

Skoly provadi kazdoro¢né pravidelné vazeni a méteni svych zaku, jez se uskuteciiuje

vzdy na zacatku Skolniho roku v ramci télesné vychovy. Z vypoctu BMI studentii byly tyto
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udaje pouzity v fijnu 2015. Vysledné hodnoty byly poté zaneseny do grafu, zohlednujiciho
také pohlavi a vek jednotlivych studentt, kterého dosahovali zacatkem Skolniho roku. Po
klasifikaci BMI byl stanoven pocet studentd, ktefi maji normalni vahu, podvéhu, nadvahu

¢1 obezitu.

Graf ¢. 1 — BMI chlapci

BMI chlapci

14% 0% - 6%

Zdroj: vlastni zpracovani

Z grafu, ktery byl zaméfen na BMI u chlapcti patrné, ze 80% BMI je normalni, 14% ma

obezitu, 0% chlapci ma podvahu a 6% chlapci ma nadvahu.
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Graf ¢. 2 — BMI divky

BMI divky

7%

12% .9%‘

U divek se BMI pohybuje v poctu 72% normal, 12% obezita, 9% podvaha a 7% nadvaha.

Z obou dvou chrafil vypliva, Ze normalni postavu maji chlapci nez divky, obezitou trpi vice
chlapci, podvahou trpi spise divky nez chlapci. Nadvahou trpi vétsi procento divek nez

chlapcti.

Naméfené hodnoty je nutno brat s uréitou rezervou. BMI se neprojevuje jako
stoprocentné spolehlivy ukazatel, nebot’ nebere ohled na déti, které maji problémy s ristem
v ur¢itém véku a nedosahuji predpokladané vysky. V tomto ohledu miize byt ponékud
zkreslujici. Déle je tfeba pfipustit, ze hlavni roli ve vychové k zdravému zivotnimu stylu
hraje rodina, tzn., zejména ona se podili na téchto vysledcich. Svou roli hraje také
genetickd predispozice k nadvéaze ¢i obezité, které se d4 zamezit zdravym stravovanim a

dostate¢nym pohybem. Skola mé4 v tomto ohledu $anci tuto situaci vyznamné ovlivnit (39).

11. Vyhodnoceni a doporuceni

11.1 Vyhodnoceni

Z vysledkli provedenych analyz neni moZzné zcela potvrdit pfedem stanovenou
hypotézu, Ze dana instituce plni své povinnosti v oblasti zdravého Zivotniho stylu, nebot’
byly zjiStény nékteré nedostatky, zejména v oblasti zdravého stravovani, na které se prace

zaméfuje prednostné. Skolni jidelny k p¥ipravé pokrmii pouziva dochucovadla a n&které
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polotovary, jez obsahuji velké mnozstvi konzervanti a glutamatl. Naopak pozitivni
bodem je, Ze se snazi nezafazovat do jidelni¢ku tucnd a sladka jidla, dopravaji strdvnikiim
dostateéné mnozstvi ovoce a kromé ochuceného mléka a Caji kazdy den nabizi Cistou
vodu. Zménou jidelnicku by pomohlo, kdyby byly vice zafazovany bezmasa zeleninova
jidla a jidla z lusténin a pokrmt z ryb. K hlavnimu jidlu by méla byt oblohou spise Cerstva

zelenina, salat misto ¢asto podavané sterilované zeleniny.

Ve skolnich bufetech na obouch Skolach jsou nabizeny jak zdravé potraviny (zejména
mlécné vyrobky), tak i potraviny méné vhodné od sladkych susenek az po slanych
brambiirku ¢&i jinych laskomin a pochutin. Skola potada kazdoroéné velké mnozstvi akci na
podporu zdravi. Akce pofadané Skolou jsou pifevazné spojeny se zdravym pohybem a
prevenci proti patologickym jeviim. Pro zdravé stravovani se neobjevuje piili§ velké
mnozstvi aktivit. S rodi¢i se komunikuje pfevazné formou tiidnich schiizek a néktefi rodice
se snazi Skole poméhat. Webové stranky, které slouzi téz jako jeden z komunikacnich
prostiedkil, obsahuji dostate¢né mnoZstvi pro rodice potfebnych informaci. Vybaveni a
prostory skoly se ukazaly jako pomérné dostate¢né k vzhledem kapacité plnéni povinnosti
zdravého zivotniho stylu. Vybaveni Skolni jidelny a kuchyné se zda byt odpovidajici svym
charakterem provadéné Cinnosti. V prostorach celé Skoly dochéazi k pravidelné udrzbé
vétSinou béhem prazdnin. Pedagogicky personal v obouc Skolach, tak i provozni personal
ma dostatetnou kvalifikaci a nékteti si vysokosSkolské vzdélani dopliuje. Neéktefi
zaméstnanci instituce Skoleni, tykajici se zdravého zivotniho stylu. Financni zabezpeceni
Skoly, Ize fici, ze zodpoveédné hospodaii s prostiedky na jeji provoz, ale nemuiize si dovolit
velké investice. Z tohoto diivodu se snazi pln€ vyuZzivat dotacnich programi a grantd, jez
jsou k dispozici. Skolou vyvijené aktivity v oblasti stravovani mohou mit z ¢asti velky vliv
na télesnou vahu studenti. Pro zlepSeni celé situace by se méla nejen zlepsit Groven
stravovani ve Skole, ale také by se mélo zapracovat na spolupréaci s rodi¢i v oblasti

zdravého stravovani, kteti maji na vSt€povani zdravych zasad svym potomkim nejvetsi

podil (39).
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11.2 Doporuceni

Na zakladé zjisténych Udaji zavérecného zhodnoceni byla piimo feditelce Gymnazia a
SOS v Rokycanech a fediteli Stiedni pramyslové $koly strojnické a Stiedni odborné skoly

profesora Svejcara navrzena tato doporuceni:
- Clovék a zdravi

Charakteristika vzd&lavaci oblasti Zafazeni oblasti Clovék a zdravi do vzdélavani
umoziuje prohloubit vztah zakl ke zdravi, posilit rozumové a citové vazby k dané
problematice a rozvinout praktické dovednosti, které urcuji zdravy zivotni styl a kvalitu
budouciho Zivota v dospélosti. Zafazeni této vzdé€lavaci oblasti vychazi 1 z
predpokladu, Ze dobie pfipraveni a motivovani absolventi gymndazii mohou pozd¢ji
vyrazné ovliviiovat zivotni a pracovni postoje ke zdravi v celé spolecnosti. Vzdélavaci
oblast Clovék a zdravi se vzdélavacimi obory Vychova ke zdravi a Télesna vychova
navazuje ve svych vystupech i obsahu na stejnojmennou vzdélavaci oblast pro zakladni
vzdelavani. Jestlize se zdkladni vzdélavani zamétovalo pfedevSim na utvafeni vztahu
ke zdravi a na poznavani preventivni ochrany vlastniho zdravi a bezpeci, vzdélavani na
gymndziu sméfuje dislednéji k ziskani schopnosti aktivné podporovat a chréanit zdravi
v ramci SirSi komunity. Znamena to, Ze absolvent gymnazia by mél byt pfipraven
sledovat, hodnotit a v danych moZnostech feSit situace souvisejici se zdravim a
bezpecnosti 1 v ramci své budouci rodiny, pracovisté, obce atd. Vyznamnou roli pfi tom
hraje vétsi schopnost Zakl ziskdvat informace, analyzovat jejich obsah, ovéfovat
(uplatiiovat) poznané v praktickych ¢innostech, diskutovat o vzniklych problémech, o
jejich prozivani, o vlivu konkrétnich postupti feSeni na zdravi atd. Realizace této
vzdélavaci oblasti tak (v porovnani se zdkladnim vzdélavanim) daleko vice stavi na
samostatnosti zakl, na jejich aktivnim pfistupu k dané problematice, na osobnich
zkuSenostech a ndzorech, ale i na uvédomeélejSim utvafeni vztahli k jinym osobam i
okolnimu prostiedi, na vétsi zodpoveédnosti za bezpecnost a zdravi, na organizacnich
schopnostech atd. Vychova ke zdravi ma ve vzdélavani ptredevSim prakticky a
aplika¢ni charakter. V ndvaznosti na pfirodovédné a spolecenskovédni vzdélavani a s
vyuzitim specifickych informaci o zdravi smétfuje pfedev§sim k hlub§imu poznavani

rizikového a nerizikového chovéani (v partnerskych vztazich, rodicovskych rolich, ve
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styku s ndvykovymi latkami a jinymi Skodlivinami, pfi ohrozeni bezpec¢i atd.) a k
osvojovani praktickych postupt vhodnych pro vSestrannou aktivni podporu osobniho,

ale 1 komunitniho a globalniho zdravi (v béZném zivot¢€ i pfi mimotadnych udalostech).

Télesnd vychova usiluje o trvaly vztah k pohybovym c¢innostem a o optimalni
rozvoj télesné, duSevni a socidlni zdatnosti. Vychdzi pfedevsim z motivujici atmosféry,
z4jmu zaka a z jejich individudlnich pfedpokladii (moznosti). Vyuziva k tomu
specifickych emocnich prozitkii, socidlnich situaci a bioenergetickych zatézi v
individudlné utvaiené nabidce pohybovych cinnosti (od zdravotné rekreacnich az po
vykonnostni). Z hlediska celozivotni perspektivy smétuje télesnd vychova k hlubsi
orientaci zadkl v otdzkach vlivu pohybovych aktivit na zdravi. Vede je k osvojeni a
pravidelnému  vyuzivani konkrétnich pohybovych ¢innosti (kondi¢nich a
vyrovnavacich programi) v souladu s jejich pohybovymi zajmy a zdravotnimi
pottebami. Vyznamnd ziistava otdzka bezpecnosti a Grazové prevence pii pohybovych
¢innostech. Velkd pozornost je 1 naddle vénovéna rozvoji pohybového nadani i
korekcim pohybovych znevyhodnéni (oslabeni). Je tfeba i nadéale dbat na to, aby
pohled na problematiku zdravi nebyl Gzce oborovy a podpora zdravi prolinala celym

vzdélavanim i rezimem Skoly

Cilové zaméteni vzdélavaci oblasti

Vzdélavani v dané vzdélavaci oblasti sméfuje k utvareni a rozvijeni klicovych
kompetenci tim, Ze vede studenta k:
poznavani télesnych, dusSevnich a socidlnich potfeb 1 disledkd jejich napliiovani ¢i
neuspokojovani;
poznavani zivotnich hodnot a formovani odpovidajicich postoji souvisejicich se zdravim a
mezilidskymi vztahy;
prebirani odpovédnosti za zdravi, bezpe¢nost a kvalitu Zivotniho prostfedi; upeviovani
vazeb: zdravi — télesnd, dusevni a socidlni pohoda (zdatnost) — péce o zdravi a bezpecnost
— odpovédnost — vzajemna pomoc — prozitek — vzhled — vitalita — vykonnost — tispé$nost —
socialni stabilita — zdravi;
uplatiiovani zdravého zplsobu zivota a aktivni podpory zdravi: zafazovani osvédcenych
¢innosti a postupll z oblasti hygieny, stravovani, pohybu, osobniho bezpeci, partnerskych

vztaht;
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schopnosti diskutovat o problematice tykajici se zdravi, hledat a realizovat feSeni v rozsahu
spole¢nych moznosti;

zprostiedkovani vhledu do zivota dospélych a rodiny a k uplatiovani zakonnosti,
tolerance, respektu a pomoci jako piedpokladu bezkonfliktniho partnerského vztahu a
rodinného zivota;

aktivni ochran¢ zdravi pfed navykovymi latkami a jinymi Skodlivinami; osvojeni zplisobli
ucelného chovani a poskytnuti (zajisténi) nezbytné pomoci v situacich ohrozeni zdravi a
bezpeci, véetné mimotadnych udalosti;

vnimani pohybové ¢innosti jako zdroje zdravotnich Gc¢inkt, ale i uméleckych, emocnich,
spoleCenskych a jinych prozitki;

poznavani historie i soucasnosti spoleCenského a sportovniho Zzivota a k hodnoceni

konkrétnich jevt souvisejicich se zdravim (49).

- Vychova ke zdravi

ZDRAVY ZPUSOB ZIVOTA A PECE O ZDRAVI

Ocekavané vystupy:

student

usiluje o pozitivni zmény ve svém Zzivoté souvisejici s vlastnim zdravim a zdravim
druhych zafazuje do denniho reZimu osvojené zplsoby relaxace; v zatéZovych
situacich uplatiiuje osvojené zplsoby regenerace podle konkrétni situace zasdhne pfi

zavaznych poranénich a Zivot ohrozujicich stavech.

Uc¢ivo

vliv Zivotnich a pracovnich podminek a Zivotniho stylu na zdravi v rodiné, $kole,

e obci zdrava vyziva — specifické potieby vyzivy podle véku, zdravotniho stavu a
profese

e hygiena pohlavniho styku, hygiena v t¢hotenstvi

e prvni pomoc pii urazech a nahlych zdravotnich ptihodach

e psychohygiena — pfedchazeni stresim v mezilidskych vztazich, zvladani stresovych

situaci, efektivni komunikace, hledani pomoci
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- télesna vychova

Vzdélavaci obsah

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

Ocekavané vystupy

student:

organizuje svlij pohybovy rezim a vyuzivd v souladu s pohybovymi
ptedpoklady, zajmy a zdravotnimi potiebami vhodné a dostupné pohybové
aktivity

oveii jednoduchymi testy uroven zdravotné orientované zdatnosti a svalové
nerovnovahy

usiluje o optimalni rozvoj své zdatnosti; vybere z nabidky vhodné kondi¢ni
programy nebo soubory cvikll pro udrzeni ¢i rozvoj urovné zdravotné
orientované zdatnosti a samostatné je upravi pro vlastni pouziti

vybere z nabidky vhodné soubory vyrovnavacich cvi¢eni zaméfenych na
kompenzaci jednostranného =zatiZzeni, na prevenci a korekci svalové
nerovnovahy a samostatné je upravi pro vlastni pouziti

vyuziva vhodné soubory cviceni pro télesnou a dusevni relaxaci

pfipravi organismus na pohybovou ¢innost s ohledem na nasledné pievazujici
pohybové zatizeni

uplatiiuje ucelné a bezpecné chovani pii pohybovych aktivitach i v nezndmém
prostredi

poskytne prvni pomoc pii sportovnich ¢i jinych trazech i v nestandardnich

podminkach (49).

- CINNOSTI OVLIVNUJICi UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

Ocekavané vystupy

student:

e provadi osvojované pohybové dovednosti na tUrovni individudlnich
pfedpokladi zvlada
e zakladni postupy rozvoje osvojovanych pohybovych dovednosti a usiluje 0

své pohybové sebezdokonaleni
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e posoudi kvalitu stéZejnich ¢asti pohybu, oznaci zjevné ptiCiny nedostatkli a

uplatni konkrétni osvojované postupy vedouci k pottebné zméné

e respektuje veékové, pohlavni, vykonnostni a jiné pohybové rozdily a

pfizpusobi svou pohybovou ¢innost dané skladbé sportujicich

Ucivo

pohybové dovednosti a pohybovy vykon

pohybové odliSnosti a handicapy — vékové, pohlavni, vykonnostni
pripravnd, kondi¢ni, koordinacni, tvoriva, estetickd a jinak
zamérena cviceni

pohybové hry rizného zaméreni

gymnastika — akrobacie; pfeskoky a cvieni na naradi; cviceni s
nacinim

kondi¢ni a estetické formy cviCeni s hudbou a rytmickym
doprovodem (ur¢eno predevsim dévéatim — alesponi dvé formy cviceni
podle podminek a zajmu zakyn, piipadné zaki)

upoly — sebeobrana; zaklady dzudo; aikido; karatedo (zékladem je
sebeobrana, rozsah ostatnich c¢innosti je stanoven v ndvaznosti na
ptipravenost vyucujiciho a zajem zak)

atletika — b¢h na draze a v terénu (sprinty, vytrvaly béh, Stafetovy béh);
skok do vysky nebo do dalky (podle materidlniho vybaveni Skoly);
hody, vrh kouli

sportovni hry — herni systémy, herni kombinace a herni ¢innosti
jednotlivce v podminkach wutkani (alespon ve dvou vybranych
sportovnich hrach podle podminek Skoly a zajmu Zzak)

turistika a pobyt v prirodé — pfiprava turistické akce a pobytu v
pfirod¢; orientace v méné prehledné krajing, orientacni béh, piiprava a
likvidace tabofiste

plavani — zdokonalovdni osvojenych plaveckych technik (dalsi

plavecka technika); skoky do vody; branné plavani, dopomoc
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unavenému plavci, zéchrana tonouciho (plavéani je zatazovano podle
materidlnich podminek §koly)

o lyZovani — bézecké, sjezdové; snowboarding (jednotlivé formy lyzovani
jsou zarazovany podle aktudlnich snéhovych podminek, materidlnich
podminek a zdjmu zaki)

e dalSi moderni a netradicni pohybové ¢innosti (Cinnosti jsou

zatazovany podle podminek Skoly a zajmu zaku) (49).

Zapojeni se do projektii ohledné zdravého stravovani
Prvnim krokem kupiedu bude pro $kolu jist¢ pomoc odbornikti v oblasti zdravého

stravovani.

Zména jidelnicku

Nez by skola pristoupila ke zméné kvalitnéjsiho jidelnicku mohla by pro rodice
Skola ptipravit tyto konkrétni zmény. Dale by mohla uspofadat ochutnavky, kde by
s novymi pokrmy rodi¢e seznamili. Ukazkovy den ,,zména jidelni¢ku by probihal
formou prezentace nového jidelnicku rodicim. Kuchaiky by pfipravily malou
ukazku novych jidel ur€enych pro zménu jidelnicku a rodi¢e by byli ppozvani na
ochutndvku novych a kvalitnéjSich pokrmti do Skolni jidelny, spojenou s
pfednaSkou o zdravé vyzivé déti od nutricnich terapeutd, ktefi se touto
problematikou zabyvaji a umi poradit v této problematice. Dale by bylo umoznéno
znamkou 1 slovné ohodnotit, jak by se novy jidelnicek libil. Téz bylo navrzeno
feditelce Skoly rodi¢im prezentovat rozdil mezi nckterymi klasickymi a
kvalitn€j$imi surovinami. Pfi pouzivani kvalitnéjSich surovin je nutno si trochu

priplatit (39).

Piiklady cenovych rozdili u kvalitnéjSich potravin:
a) Celozrnné vs. klasické téstoviny

500g klasickych téstovin................... 25 K¢

Cenazalporci (125g).....ccccvvniennnn.n. 5Ke
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400g celozrnnych téstovin................ 45 K¢
Cenazal porci (125g)....covvennnannn..n 10,4 K¢
Porce celozrnnych téstovin stoji o 5,4 K¢ vice.

b) Bilé vs. celozrnna mouka

1 kg bilé mouky.................... 15 K¢

Na 3 ks knedliku (cca potieba 75g moukyl).................... 1,1 K¢
lkg celozrnné mouky.................... 38 K¢

Na 3 ks knedliki (cca potieba 75g mouky)...................... 2,9 K¢

¢) uslehany tvaroh s ovocem vs. smetanovy jogurt

2509 uslehané tvarohu s ovocem napf. jablka ......... 10 K¢
Cenaza 1 POTCT .ouvvvneiiiiiii e 4 K¢
250g smetanoveého jogurtu .......o.ooviiiiiiiiiiinin... 23 K¢
Cenaza I POTCT c.vvvnniiiiiiiie i, 12 K¢

Casté chyby ve stravovani déti:
1. nesnidaji nebo snidaji nevhodna jidla (sladké cereélie, susenky, koblihy atd.)
2. piji velké mnozstvi pfeslazenych limonad a dzust
3. zapominaji na zeleninu a ovoce
4. nezatazuji vhodné mlé¢né vyrobky
5. misto svaciny si koupi parek v rohliku, bagetu, nebo brambuirky
6. konzumuji pfili§ sladkosti, nahrazuji jimi i svaciny. Ty jim kromé tuku a

jednoduchého cukru nic nepfinasi.

Dtlezity je pitny rezim, pfiblizné 2 litry tekutin denné. Pozor ovSem na slazené napoje.
Dale volte stfedn¢ tu¢né jogurty s Zivymi probiotiky, tvarohy a zakysana mléka. Nevhodné

jsou syry tavené a plisnové, naopak tvrdé syry, tvartzky, syr cottage, Almette nebo Lucina
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ditéti klidné podavejte s celozrnnym pecivem. Nezapominejte na ryby, ty by mély byt na
taliti minimaln¢ dvakrat tydné. Uzeniny se pokuste vyradit, z masa upravujte predevsim
krati, kuteci nebo krali¢i. Co se tyCe vajec, jsou povolena, ale at’ dit€ nesni vice nez Ctyfi
kusy tydné. Nezapominejte, ze striktnim zakazem sladkosti a dalSich oblibenych jidel vasi
ratolesti nic nezmiZzete. Docilite pouze toho, ze dit¢ bude na mlsky nepietrzité myslet,
udéla vsechno pro to, aby je ziskalo, a vzdy, kdyZ je nebudete mit na ocich, se ptecpe.

Dopfiejte i silngj$im détem - ovSem prisné pod kontrolou - sem tam néco zakazaného!

Ukazkovy jidelnicek:
Snidané: Cornflakes, nebo dobra vldknina s mlékem, banan, ¢i jiné ovoce, ¢aj
Celozrnny toust, lu€ina, kriti Sunka, zelenina
Zitny chléb, rybi pomazanka, zelenina
Svadina: Celozrnné pecivo s tvarohovou pomazankou, ovoce, nebo zelenina
Jogurtové mléko, bebe susenky, ovoce
Kiehky chléb, cottage, zelenina
Obéd:  Zeleninova polévka, kriti maso s ryzi, ¢aj
Vyvar s kufecim masem, ryba s duSenou zeleninou, brambory, ¢aj
Lusténinova polévka, kuteci maso s kuskusem, zeleninovy salat
Svacina: Ochucené acidofilni mléko, celozrnné pecivo
Jogurt, ovocny salat
Tvarohovy krém, ovoce

Vecere: Zapecena brokolice se syrem, bramborova kase
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Platek slunecnicového chleba, tvrdy syr, fedkvicky

Zeleninovy krém s tofu, pecivo

Desatero vyzivy déti - souhrn

1.

10.

Dopftejte détem pestrou a rozmanitou stravu, bohatou na ovoce a zeleninu,
celozrnné potraviny, mlécné vyrobky, ryby a dritbez.

Nenechte déti se piejidat, ale ani hladovét — jist by mély pravidelné 5-6x denné;
velikost porce ptizplsobte jejich ristu, hmotnosti a pohybové aktivité.

Dodavejte détem pravidelné kvalitni zdroje bilkovin (dribezi a rybi maso,
lusténiny, ceredlie).

Neékolikrat denné détem podavejte mlécné produkty, pfednostné polotucné.
Upftednostiujte kvalitni rostlinné tuky a oleje pted zivoc¢isnymi tuky.

Ucte déti stiidmosti v konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napoji. Sacharidy by
déti mély ptijimat hlavné z ceredlii, ovoce a zeleniny.

Omezte soleni; sl a solené potraviny détem nabizejte jen vyjimecné.

Naucte déti spravnému pitnému rezimu, mély by vypit alespon 1,5 az 2,5 litry
tekutin denné.

Ucte déti zdravému zplisobu zivota svym vlastnim piikladem a aktivné se zajimejte
0 to, co jedi mimo domov.

Pravidelné konzultujte zdravotni stav ditéte (hladinu cholesterolu, krevnich tuk,

krevniho tlaku, nadvahu aj.) s jeho praktickym Iékaiem (50).
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ZAVER
Zaveérem bych rada shrnula svoji diplomovou préaci, jejiz téma znélo ,,Zdravy zivotni styl
mladé populace®.

Hlavni cast prace byla zaméfena na zdravy zivotni styl mladé populace
a faktory zdravého zivotniho stylu, zejména spravnou vyzivu, spanek, t€lesnou aktivitu
mladé populace, ale také faktory, které ohrozuji zdravi — navykové latky jako je alkohol,
drogy a kouieni.

V praci byly dale popsany, zdravotni vychova, preventivni programy, charakteristika
déti starSiho a mladsiho skolnitho véku ve vztahu k vyzivovym doporufenim a vlivy
pusobici na vyzivu mladé populace jako je naptiklad rodina, Skola a reklama, vyklad
zakladnich pojmu v oblasti zdravi a Zivotniho stylu - energetickou hodnotu zakladnich
zivin a doporuceny energeticky piijem.

Soucasti prace je i prakticka ¢ast, kde se budu vénovat konkrétnim institucim,
kterymi jsou Gymnéazium a Stfedni odborna Skola Rokycany a Stfedni primyslové Skola
strojnicka a Stfedni odborné $kola profesora Svejcara, Plzen. Prakticka ¢ast si klade za cil
overit hypotézu, ze si dané instituce plni své pozadavky a poslani v oblasti zdravého
zivotniho stylu zejména v oblasti zdravého stravovani a zda ma k vykondvani této Cinnosti
dostatek vybaveni, personalu, financi. Ovéfeni hypotézy probiha pravé v ramci analyzy
instituci Bronislava Malinowského. Je sledovan efekt dodrzovani zasad zdravé vyzivy
danych instituci, porovnanim BMI indexti jednotlivych studentt Skol. Po provedeni téchto
analyz nasleduje zadvérecné vyhodnoceni a stanoveni doporuceni pro danou instituci, které

povede ke zlepSeni situace.
Doporuceni:

= zlepsit pravidelnost v konzumaci jidel béhem dne, vétSina mladych ji nepravidelné
= zvysit konzumaci ovoce a zeleniny béhem dne

» snizit konzumaci alkoholovych a sladkych népoja

» do pitného rezimu zaradit napoje s niz§im obsahem cukru

* fidit se vyzivovymi doporu¢enimi WHO
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= zlepsit spotfebu potravin sniZzenim piijmu celkové energie, tukl, soli a cukru a
zvySenim pfijmu zeleniny, ovoce, brambor, mléka, lusténin, celozrnnych obilnych
vyrobkl a ryb

V dnes$ni moderni spole¢nosti se dostava pojem ,,zdravy zivotni styl* stale vice do
popiedi. Je nutno zdlraznit, Ze mlada populace zacina upfednostiiovat starost o své télo,
vyzivu a prostfedi, ve kterém zije. Stavaji se ptiznivci zdravého zivotniho stylu, at’ uz je to
zékladni vyziva, stravovaci navyky, odpoc¢inek nebo pohybova aktivita. Uvédomuji si, jak
vyse uvedené aspekty ovliviiuji kvalitu jejich zivota, spanku, iroven energie ¢i schopnosti
ucit se a soustiedit se.

Pfi zmén¢ stravovacich navykti a dodrzovani obecnych doporuceni rychle dochazi k
pozorovatelnym pozitivnim zméndm, jako jsou: zmirnéni obtiZi spojenych s pohybovym
aparatem, nartist hladiny energie, zlepSeni nalady, zvySeni kvality spanku a dosazené
urovné regenerace po ném, uroven fyzické kondice a s ni souvisejici zmény ve slozeni a

wewvr

vzhledu téla a v neposledni fadé také vSeobecné optimistictéjsi pohled na svét kolem sebe.
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Piiloha €. 1 — pohybova pyramida

nefastéfi(
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niZ3i energeticky vydej vy3§i energeticky vydej

Zdroj: http://nutriweb.cz/cs/clanky/pohyb/hybejte-se
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Priloha &. 2 — tabulka BMI
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Zdroj: http://www.prosportovani.cz/wp-content/uploads/2010/08/BMl.png

Piiloha €. 3 — finanéni limity na ndkup potravin

VYHLASKA &. 463/2011 Sb. ze dne 23. prosince 2011, kterou se méni vyhlaska ¢&.
107/2005 Sb., o skolnim stravovani, ve znéni vyhlasky ¢. 107/2008 Sb.

Finan¢ni limity na nakup potravin

Vékové skupiny stravnikt Finan¢ni limity

hlavni a doplikova jidla K¢/den/stravnik

1. Stravnici do 6 let

snidan¢ 7,00 az 13,00
presnidavka 6,00 az 9,00
obed 14,00 az 25,00
svacina 6,00 az 9,00
vecere 12,00 az 19,00
Celkem (celodenni) 45,00 az 75,00
na napoje 3,00 az 5,00
2. Stravnici 7-10 let

snidané 9,00 az 15,00
presnidavka 7,00 az 12,00
obéd 16,00 az 32,00
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svacina
velefe

Celkem (celodenni)

3. Stravnici 11-14 let

snidané
presnidavka
obéd
svacina
vecere

Celkem (celodenni)

4. Stravnici 15 vice let

snidané
piesnidavka
obéd
svacina
vecere

Celkem (celodenni)

Il. veCete

Tato vyhlaska nabyva ucinnosti dnem 1. ledna 2012
Zdroj: http://www.zssenozaty.cz/jidelak/fin_limity.pdf
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6,00 az 10,00
14,00 az 25,00
52,00 az 94,00

10,00 az 16,00
7,00 az 12,00
19,00 az 34,00
7,00 az 11,00
15,00 az 27,00
58,00 az 100,00

11,00 az 17,00
7,00 az 12,00
20,00 az 37,00
7,00 az 11,00
17,00 az 34,00
62,00 az 111,00
9,00 az 16,00



