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Anotace

Ln¢énicka, Petr. Co adolescenty bavi nejvice varit a jist. Hradec Kralové: Pedagogicka

fakulta Univerzity Hradec Kralové, 2021, 73 s. Bakalaiska prace.

Bakalafska prace je zaméfena na zjiSténi, co mladistvi bavi nejvice vafit a jist.
Teoreticka Cast prace popisuje vyzivu u déti ve starSim Skolnim véku, vyzivové hodnoty,
zaméfuje se na to, co je dilezité v tomto véku jist. Déle specifikuje vliv rodiny, Skoly a
socidlnich faktorid na stravovani.

Prakticka cast prace je reprezentovana vyzkumnym Setfenim, v némz pomoci kvantitativni
metodologie — dotaznikovym Setfenim vlastni konstrukce — bude zjistovano, jaké maji zaci

stravovaci navyky a nasledné bude uvedeno jejich zdivodnéni.
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Annotation

Lnenicka, Petr. What adolescents enjoy the most to cook and eat. Hradec Kralové:

Faculty of Education, University of Hradec Kralové, 2021, 73 pp. Bachelor thesis.

The bachelor thesis is focused on finding out what teenagers enjoy cooking and
eating the most. The theoretical part of the thesis describes the nutrition of children in older
school age, nutritional values, focuses on what is important to eat at this age. It also specifies
the influence of family, school and social factors on diet.

The practical part of the work is represented by a research survey, in which a quantitative
methodology - a questionnaire survey of their own design - will be used to find out what
eating habits students have and then their justification will be given.
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Uvod

Jako nazev pro bakalaiskou praci jsem zvolil: Co adolescenty bavi nejvice vafit a jist.
Toto téma bylo zvoleno zdmérné, protoze strava u adolescentil je velmi dilezita a v mnohych
ptipadech Casto podcenovana. Za cilovou skupinu jsem zvolil zaky star§iho Skolniho vé¢ku,
tedy zhruba zaky prochazejici tzv. pubertou. Cilova skupina byla také zvolena umysInég, nebot’
se domnivam, ze zZaci jsou stale ovlivnéni vybérem jidla ze svého rodinného prostiedi, ale
zéaroven jiz maji moznost novych stravovacich moznosti ve svém okoli, které¢ Casto radi
zkoumaji a objevuji. Popisovana vékova skupina déti ma jiz urcité zkusSenosti s vlastnim

varenim jidel, coz je také mozno vyuzit pii praktické ¢asti mé prace.

Prace bude rozdé€lena do dvou hlavnich ¢asti. Prvni ¢ast, nazvana teoreticka, se bude vénovat
odbornym poznatkiim na dané téma. Druhd ¢ast, tedy oddil prakticky, bude zaméfend na
teoretické poznatky v praxi. Jako zplsob zjiStovani jsme zvolili dotaznikové Setfeni
u adolescentli. Formou metodického planu byly zatazeny i vybrané tradicni pokrmy, které
zaci vafi jak doma, tak i v rdmci odborného vycviku. Zde hraje svou velkou roli i rodina, jak
to uvnitf rodiny chodi, jestli vaii zdrave, tradi¢né nebo se stravuji vice v rychlém obcerstveni
¢1 v restauracich. Lidska vyZiva je zdvisla na konzumaci potravin. Ty jsou bud’ rostlinného,
nebo zivociSného pivodu. VyzZiva by diky tomu méla byt vyvdZena a obsahovat vSechny
latky, které télo potiebuje, u adolescenti to jsou hlavné bilkoviny, tuky a vitaminy.
O zabezpeceni stravy by se méla hlavné starat rodina, ale v tomto véku uz si adolescenti

vybiraji sami, co budou jist. DuleZity je pro né i pitny reZim a pravidelnost stravy.

e Rodina (www.wikipedia.cz)

e Pediatrie pro praxi (www.solen.cz)
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| TEORETICKA CAST

1 Dospivani neboli adolescence

Je dorostové obdobi nebo také dospivani. Je to vyvojové obdobi mladého clovéka
mezi pubertou a ranou dospé€losti od 11 - 13 do 21 let véku. Dospivani charakterizuje napéti

mezi plnou fyzickou a sexualni dospélosti.

Psychologie adolescenci charakterizuje jako postupné konsolidovani dusevniho Zivota,
krystalizaci postoji, nazort a psychické zrani. Dochdzi k rozvinuti sebevédomi, sebejistoty,
samostatnosti a integraci osobnosti. Jedinec dosahuje rozumovych schopnosti, uroven
inteligence tohoto obdobi se ptekracuje jen vyjimecné. Adolescence je taky obdobi krizi,
napiiklad casté pokusy o sebevrazdu a vyssi sklon k uzivani drog. Z prvnich sexudlnich

zkuSenosti vznikaji psychicka traumata.

Ze sociologického hlediska je to obdobi odd€lovani od primérni rodiny, zapojovani do
spole¢nosti a jejich instituci, pfejimani dosp€lych roli, hledani a vymezovani vlastniho
spolecenského postaveni. Je to zaroven naro¢né obdobi a rozviji se genitalni sexualita. Rika

Erik Erikson za hajeni adolescentl, jejich vystielky se maji posuzovat shovivavéji.

e Sociologicky slovnik (J. Jandourek, Praha 2001. Heslo Adolescence, str. 13n.).

e Adolescence:  psychologické a  socialni  charakteristiky  dospivajicich  (P.

Macek, Praha: Portal, 1999. 207 s. ISBN 80-7178-348-X.).

DalSim tkolem v obdobi adolescenta je zbavit se zavislosti na rodi¢ich. Adolescenti travi
spoustu Casu se svymi prateli. Pevné pratelstvi je nejdilezitéj$i pro tuto Zivotni etapu.

Adolescent se snazi nalézt misto v Zivoté. Jit na Skolu, nebo zacit pracovat.

Psychické problémy v dospivani (Carr- Gregg, M., 2012, str. 34 - 35).

V tomto obdobi je dulezité dospivani. Adolescenti dbaji hodné o sviij vzhled. Je to fakt,
ze podle vyzkumil v tomto véku spousta divek drzi dietu. Problém je v tom, Ze ji vyuzivaji
divky, které maji pifimefené porce, a dietu tak vibec nepotiebuji. Je zde velké riziko

onemocnéni poruchami piijmu potravy. Chlapci maji vnitini prozivani patrné méné a vime
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o ném hodné¢ malo. Zatimco divky usiluji o Stihlou postavu, chlapci usiluji o silnou postavu

plnou svalové hmoty. A diky tomu se u chlapcii mtize objevit uzivani steroida.

Div¢i a chlapecka identita: vyvoj a uskali... (JanoSova, P., 2008, str. 214- 215).

2 Zdravi a vyZiva

2.0 Zdravi

Zdravi se Casto chape jako absence nemoci, funkciondlné jako schopnost vyrovnat se
S dennimi aktivitami, nebo pozitivné jako zpusobilost vyrovnanosti. V kazdém organismu je
zdravi forma homeostaze. To je stav rovnovdhy mezi piijmem a vydejem energie. Zdravi také

znamena vyhlidky na pfeziti. U lidi je zdravi vniméno jako $ir$i koncept.

Dostupné z: www.vikipedia.cz/zdravi

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) definuje zdravi jako ,, stav kompletni fyzicke,

dusevni a socidlni pohody a nikoliv pouhé nepritomnosti nemoci ¢i vady “.
(Frequently asked questions Word healt organization cit: 2018 — 02 — 17).

Lidské zdravi je sloZity mechanismus, podminény riznymi strukturami a dé&ji, jejich
vzdjemnymi vztahy a vazbami, které se méni, zanikaji a opét se objevuji. Co zdravi vSechno
ovliviiuje, nikdo zatim nevycislil a asi to ani do budoucna neucini, ale bylo prokazano, ze

nase zdravi je ovlivilovano mnoha faktory, které 1ze seskupit do 4 hlavnich kategorii.
Faktory ovlivitujici zdravi (nemocnice Jihlava), dostupné z: https://www.nemyji.cz

Faktory zivotniho a pracovniho prostfedi (znecCiSténi, vyskyt rlznych materiala,

potravinovy fetézec, klimatické podminky) ovliviuji zdravi jednotlivee 15 — 20 %.

Genetické faktory (pohlavi, trovei intelektu, vrozené vady) 10 — 15 %.
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Faktory, které souvisi s zivotnim stylem (sexudlni chovani, trovenn vzdé€lani, zivotni
uroven, sportovani, vyziva, zvladnuti stresu apod.) jsou zodpovédné za 50 % a zdravotni péce

se podili zhruba 10 — 15 %.
10 (Kurs 6 — podpora zdravi), dostupné z: https://www.khshk.cz

Prevaznou ¢ast rizik mizeme sami ovlivnit, a tak jim fikdme, Ze to jsou faktory
ovlivnitelné. Urcitou cast rizik tvoii faktory, které ovlivnit nemizeme, napt. vek
(s ptibyvajicim vékem riziko stoupa), pohlavi (nékteré nemoci jsou cCastéjS$i u Zen nez

u muzl), dédicnost (geneticky podminéna onemocnénim).

Faktory ovliviiujici zdravi. Nemocnice Jihlava (www.nemji.cz) v §ir$§im pojeti naseho zdravi

jsou dulezitymi faktory zivotni podminky a zivotni styl. Zdravi je vzajemnou interakci mezi
prostfedim a lidmi a tim, kde se nachazi. Pro zdravi je nezbytné vhodné chovani jednotlivcet,
ptedevsim je ale dilezita kvalita jejich socialnich vazeb, sociadlniho prostfedi a podminek,
v nichz 1idé Ziji. Zivotni podminky jsou prostiedim, ve kterém &lovék pracuje a Zije. Lidsky
Zivot nejvice ovliviiuje Zivotni prostiedi a i trochu spoleénost v okoli. Casto je obtizné (ale ne

nemozné) zivotni podminky zménit, musime o zménu k lepSimu hodné usilovné bojovat.

120 otazek a odpovédi o vyzive a potravindch (Bohacova, V. a Pitha, J. 2012).

2.1 Vyziva

Z ¢eho se sklada strava? Tvoii ji hlavni Ziviny a mikroziviny. Hlavni Ziviny jsou
bilkoviny, tuky a sacharidy. MikrozZiviny tvofi vitaminy, mineralni latky a stopové prvky.

A nesmime zapomenout na vodu, ktera je vyzivou hlavné v ramci tekutin, které ptijimame.

Optimalni pifijem bilkovin, tukli a sacharidi je ddn hmotnostnim pomérem 1:1:4.
Hlavni ziviny jsou vyznamnym zdrojem energie. Nejvice ji poskytuji tuky, a to 1 g — 9 kcal

(37 kJ), zatimco bilkoviny a sacharidy mén¢ nez polovinu 4 kcal (17 kJ).

Pro vsSechny ziviny jsou vypracované ,vyzivové doporucené davky“. Tvori

doporuceny denni ptijem jednotlivych slozek potravy.
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2.2 Bilkoviny

Bilkoviny jsou rizné propojené aminokyseliny. Bilkoviny jsou zivociSného
a rostlinného ptivodu, zZivocisné jsou cennéjsi, odpovidaji vice potfebam naseho organizmu.

Optimalni pomér zivocisnych a rostlinnych bilkovin by mél byt piiblizné 1:1.
Z vyzivového hlediska délime bilkoviny na:

e plnohodnotné - napiiklad mlécné a vajecné bilkoviny, obsahuji vSechny esencialni
aminokyseliny,

e témé&f plnohodnotné - naptiklad svalova bilkovina, n¢které esencialni aminokyseliny
jsou mirn¢ nedostatkove,

e neplnohodnotné - naptiklad rostlinné bilkoviny, jsou nékteré esencialni aminokyseliny

nedostatkové.

Organizmus clovéka neumi bilkoviny vyuzit v pfijaté formé. Nejdiive musi dojit
k procesu traveni, pii kterém se bilkoviny rozlozi na aminokyseliny ptisobenim enzymt. Pti
pfijmu bilkovin je nutné znéat i1 sloZeni jejich aminokyselin, jejich vazeb, které urcuji

vyzivovou hodnotu bilkovin.

Kritériem hodnoceni bilkovin je vyjadfeni jejich tzv. biologické hodnoty. Biologicka
hodnota bilkovin ma dvé slozky. Jedna z nich je kvalita bilkoviny — obsah esencialnich
aminokyselin obsazenych v potravé. Druhou slozkou je jejich schopnost natraveni

a vstiebavani ve stieve.

2.3 Tuky

Tuky neboli lipidy, dalsi ze tii zékladnich Zivin. Patii k nezbytnym slozkdm potravy

a nedaji se zcela nahradit jinymi slozkami. Jejich uloha v lidské vyzivé je n€kolikera:

e Jsou nejvydatnéj$im zdrojem energie v nasi potrave.

e Jsou nositelem latek nezbytnych pro lidsky organizmus, esencidlnich mastnych
kyselin, vitamint rozpustnych v tucich (A, D, E, K).

e Jsou soucasti bunécnych tkani, chrani lidské organy pfed mechanickym ¢i jinym
postizenim.

e Ovliviuji mnohé metabolické procesy, plisobi na imunitni systém.
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e Tuky dodavaji stravé jemnost chuti, pfijemnost pii Zvykani a polykani.
e Pii tepelné upravé potravin vznikd tada latek, které doddvaji potravinafskym
vyrobklim a pokrmtim charakteristickou vini a chut’.

e Vyvolavaji po ur¢itou dobu po poziti pocit nasycenosti.
Rozd¢€lujeme je na nasycené a nenasyceng.

e Nasycené — jsou obsazeny v mlécném tuku, z rostlinnych tukd jsou pfitomny zejména
Vv tuku kokosovém a palmojadrovém.

e Nenasycené — Z hlediska vyZivového jsou hodnoceny pozitivné a jejich podil ve stravé
bychom méli zvysit. Déle se d¢li na mononenasycené a polynenasycené.
Mononenasycené¢ — jejichz hlavnim zastupcem je kyselina olejova, kterd je pifitomna
V olivovém oleji, fepkovém a sdjovém.
Polynenasycené jesté rozdélujeme na mastné kyseliny fady n-6 (omega 6) — hlavnim
zastupcem je kyselina linolova a mastné kyseliny fady n-3 (omega 3) — s hlavnim
zastupcem kyselinou linoleovou.
Organismus si je nedovede syntetizovat, musi byt pfijimdny potravou, a proto je
nazyvame esencialni.
Fosfolipidy jsou tuky, které obsahuji kromé mastnych kyselin jesté dalsi slozky. Jsou
dilezit¢ pro fadu zivotn¢ dulezitych funkci. Pisobi preventivné proti nékterym
onemocnénim, zpomaluji starnuti. Dnedni ¢lovek pfijima daleko méné fosfolipidii nez nasi
predkové.
Cholesterol nepatii mezi tuky, mluvi se o ném v souvislosti s tuky, protoze je doprovazi.

Dilezity neni pouze celkovy ptijem tuku, ale i jeho sloZeni.

U nenasycenych mastnych kyselin dochazi k znehodnoceni oxidaci, pfi skladovani nebo

zpracovani potravin je to autooxidace.

V potravinach vznika také peroxid vodiku, ktery ptisobi oxidacné. Tyto reakce jsou
zasadni pifi vyvoji cévnich chorob. Proti témto reakcim pilisobi antioxidanty. Antioxidanty
reaguji s volnymi radikaly, redukuji vzniklé hydroperoxidy, vazi do komplext katalytické
kovy a eliminuji kyslik. Mezi pfirozené antioxidanty patii vitaminy E, C, A, stopové prvky,

selen, zinek, mangan.
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2.4 Sacharidy

Sacharidy patfi spolu s bilkovinami a tuky mezi hlavni ziviny, pfedstavuji velkou skupinu
chemickych latek, jejichz zaklad tvoii cukerné jednotky. Podle poc¢tu cukernych jednotek
délime sacharidy na tii zakladni skupiny — monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy,

ke kterym jesté patii skupina tzv. slozenych komplexnich sacharidi.

e Monosacharidy — obsahuji jednu cukernou jednotku, patii sem glukéza (cukr hroznovy),
fruktoza (cukr ovocny).

e Oligosacharidy — obsahuji 2 — 10 stejnych nebo rtiznych monosacharidu, k disacharidam
(obsahuji 2 monosacharidy) patii napiiklad sachardza (cukr fepny), laktéza (cukr mlécny),
maltoza (cukr sladovy), dalsi oligosacharidy maji vice monosacharidi, naptiklad rafinoza,
stachyoza, verbaskoza jsou obsazené v lusténinach.

e Polysacharidy — obsahuji vice jak 10 monosacharidi, naptiklad $krob, celuldza, pektin,
inulin.

e Slozené (komplexni) sacharidy — obsahuji i jiné slouceniny napiiklad bilkoviny, lipidy
a jiné. K sacharidim patii i alkoholické cukry (na etiketdch vyrobkd se uvadéji jako

polyoly).

Sacharidy svym mnoZstvim predstavuji zékladni sloZzku potravy. Podle soucasnych
vyzivovych doporu€eni by mély tvofit 55 - 60 % celkového energetického piijmu. Poskytuji
organizmu hlavné energii, jiny vyznam je nepatrny. Pokud se ziskana energie nevyuZije, ulozi
se ve form¢ tuku. Vysoky pfijem jednoduchych cukri je rizikovy z hlediska vzniku zubnich
kazi. Ze sacharidd, které konzumujeme, tvoii vétSinu sachardza (cukr fepny) nebo cukr
titinovy. Jeho spotieba dosahovala téméf 40 kg na osobu za rok, coz je spotieba dvojnasobné
vys$$i nez doporuc¢ovana mnozstvi. V poslednich letech se konzumace trochu snizila. VEétSinu
spotfeby tvofi tzv. skryty cukr, coz je cukr v nealkoholickych napojich (100 ml slazeného

napoje obsahuje 10 g cukru), v riznych sladkostech a konzervarenskych vyrobcich z ovoce.

Spolecnou vlastnosti cukrti je sladka chut’, jejiz obliba je ¢lovéku vrozena, pro vétSinu lidi
je problém sladké potraviny ze svého jidelnicku vytadit. Nahrada cukru jinymi sladidly pfi

redukci pfijmu energie neni dostacujici.
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2.5 Vlaknina

Vléknina tvofi Cast stravy, kterd odolava traveni a absorpci v tenkém stfeve a je zcela
fermentovana v tlustém stievé Clovéka. Nejcastéji se pod pojem vlaknina zatfazuji latky
celul6za, hemicelulozy, pentozany, B-glukany, rezistentni Skrob, pektiny, chitin a lignin.
Energeticky piinos vlakniny je maly. Vldknina ma funkci ochrannou. Plisobi v prevenci fady
neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu, naptiklad rakovina tlustého stfeva a jinych
nadori, onemocnéni srdce a cév, cukrovky, obezity, chronické¢ zicpy a dale nékterych

onemocnéni traviciho a zazivaciho ustroji, napiiklad zanét slepého stieva, Crohnovy choroby.

2.6 Mineralni latky

Termin mineralni latky zahrnuje 2 skupiny latek, a to mineralni latky a stopové prvky.
Mineralni latky jsou stavebnimi kameny tisicti enzymi a chemickych sloucenin, do skupiny
minerdlnich latek se fadi vapnik, fosfor, hoicik, sodik, draslik, chlor, sira a do stopovych
prvka Zelezo, zinek, jod, selen, méd’, mangan, fluor, chrom, kiemik a molybden. Pro fadu

uvedenych latek jsou vypracovany doporucené denni davky.

2.7 Voda

Rozbory télesného sloZzeni ¢lovéka ukazuji, Ze vice nez 50 % télesné hmotnosti tvori
voda. V¢Etsi mnozstvi vody v téle maji muzi, mensi zeny. Vice vody je v buiikach.

Organizmus vodu Vv procesu latkové vymeény neustale ztraci a musi ji zpétné dopliiovat.

Dilezity je pitny rezim. V nedostateném piijmu vody se objevuje zizen. Piijem
tekutin by mél byt v n€kolika dennich porcich, a to nejen v zéavislosti na pfijmu potravy.

Ptijem vody by mél byt prioritni.
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2.8 Energie

Bilkoviny, tuky a sacharidy jsou pro organizmus zdrojem energie. Bez souc¢asného piijmu
mikrozivin a vody by vSak tato energie nebyla dlouho vyuzivana. Metabolické procesy
Vv organizmu by se narusily, pozdé&ji zcela zastavily a nastala by smrt. Ma-li ¢lovék ve své
vyzivé nedostatek energetickych substratti, jsou po dobu prvnich dvaceti dnli metabolizovany
predevsim bilkovinné rezervy (Ubytek svalové tkané a podobn¢) a teprve pozdéji v ramci
adaptacnich zmén v organizmu zvysené za¢nou metabolizovat rezervy tukové tkané. Tento
aspekt je nutné zdlraznit ve vztahu k riznym redukénim dietam, nejsou-li vyvazené, mohou

organizmus poskodit.

e Vyziva a potraviny pro zdravi (Blattna, Dostalova, Tlaskal, str. 7 - 22).

2.9 Vitaminy

Vitaminy jsou mikroziviny, nezbytné organické slouCeniny, které nas§ organizmus
neumi sam vyrobit a musi je dostat zven¢i. Vyskytuji se v malych koncentracich prakticky ve
vSech potravinach. Kazdy z vitaminll mé v organizmu svou vlastni funkci a nemize byt
nahrazen jinou latkou. V organizmu se podileji na fadé biochemickych reakci, které
transformuji potraviny, resp. jejich ziviny — bilkoviny, sacharidy a tuky — na energii. Jsou

nezbytné pro udrZeni riznych télesnych funkci a pro vystavbu novych tkéani.

Clovek je ,,viezravec™, a proto stravuje-li se podle znamych hesel ,,St¥idmé z bohatého

stolu® a ,,Pestra strava zaklad zdravi®, je u primérného zdravého jedince vSe v potradku.

e Vyziva a potraviny pro zdravi (Blattna, Dostalova, Tlaskal, str. 15 - 17).

3 Vyziva adolescentii

Toto obdobi je charakteristické vysSi potiebou energie, bilkovin, mineralnich latek
a vitamind. Vice se projevuji mezi pohlavni rozdily téchto potieb. Z minerdlnich latek ma
velky vyznam ptivod vapniku (mléko, mlécné vyrobky). Je znamé, Ze maximalni ukladani
vapniku do kostry je v détstvi az do 23 let zivota. U divek je dostaceny ptivod Zeleza

(menstruace), u chlapcti zvlasté vitaminy skupiny B (vys$i naroky metabolizmu pti vyvoji
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svalové tkan¢). V ramci skladby jidelnicku se v tomto obdobi objevuje nedostatek kyseliny

listové.

e Vyziva a potraviny pro zdravi (Tlaskal, Kunova, str. 64).

Nutriéni pozadavky v adolescenci jsou ovlivnény hlavné néastupem puberty, ktera je
spojena s rastovou rychlosti a zménami slozeni téla. Divky vyrostou piiblizné po 11 roku o 12
% jejich dosazené vysky a 36 % vahy a chlapci piiblizné€ o 20 % vysky a 50 % vahy. Rust je
doprovazen zménami proporci (zvyseni télesného tuku u dévcéat a netukové télesné hmoty
objemu krve u chlapcti). Adolescence je obtizné obdobi nejen pro samotného adolescenta, ale
i pro jeho okoli véetné zdravotnickych profesionalti. Nejcastéjsi problémy v souvislosti

S vyzivou adolescentil jsou:

e Skipping — adolescenti maji predstavu, Ze vynechanim nékteré porce redukuji
mnoZstvi piijaté energie, pravdou je opak. Jedinci s vys§i mirou skippingu maji vétsi
vahové pfirtstky a skipping je znamkou Spatnych vyzivovych ndvykda.

e Snacking — pfeskakovani fadnych porci ¢astymi ,,sva¢inkami vede k vy$s§imu piijmu
energie a konzumaci nevhodnych potravin a napoji. Se snackingem je spojen vyssi
¢as traveny u obrazovky.

e Fast food — nutri¢ni efekt tohoto stravovani zavisi na frekvenci navstév a volbé jidel.
Obecné ma negativni vliv na kvalitu stravovani. Fast food ma nizky obsah Zeleza,
kalcia, vitaminit A a C, vldkniny, kyseliny listové. Obsahuje velké mnoZstvi energie,
natria, cholesterolu a saturovanych tuki. Tuk pfedstavuje 50 % kalorii ve vétSin€ Fast
foodu.

e Dieting — porucha jidelniho chovani zahrnuje vylucovani urcitych skupin jidel nebo
potravin, redukci pfijimané energie, skipping, bulimické zachvaty, laénéni, vyvolavani

zvraceni, uzivani laxativ a diuretik, expresivni cvi¢eni (anorexie).

Adolescence je nutriéné vulnerabilni obdobi. Spatné nutriéni navyky v tomto obdobi
vedou krozvoji obezity a dalSich nekomunikabilnich chorob. Vysoka incidence dietou
pfispiva k nutricnim deficiencim a rozvoji poruch potravy. Optimélnim zdravotnickym

profesiondlem, ktery by mél poruchy vyzivy zachytit a radit v této oblasti, je prakticky lékaf.

e Vyziva déti v praxi (MUDr. Pavel Friihauf, CSc. str. 52 - 58).

19



4 Pravidelny stravovaci rezim

Zdravé stravovani je ovlivnéno pravidelnym piijmem potravy, vicekrat denné a mensi
porce. Optimum je 5 — 6 jidel denné v 3 hodinovém intervalu. Snazit se pfijimat energii
béhem dne a to pomaha ke spravnému ulozeni tukd a udrzuje stilou hladinu cukru v Krvi.
K pravidelnému rezimu patii 1 dodrzovani pitného rezimu v odpovidajicim mnozstvi.

Zakladem by méla byt ¢ista stolni voda, ovocny ¢aj nebo 100% dzus fedény vodou.

(Pitha, 8c poledne, 2009).

4.1 Snidané

Zacatkem neboli startem nového dne by méla byt vydatna snidané. V noci se
adolescenti nehybou aktivné, ale pfesto ve spanku spotiebovavaji energii na funkci vnitinich
organt, k udrzeni télesného tepu, dechu, srdecni akce apod. (tzv. bazalni metabolismus).
Proto je potieba dodat energii po ranu — snidan¢ by méla tvofit cca 20 — 25 % celkového
denniho piijmu energie. Neni vhodné do jidla déti nutit, je lepSi je naucit jist mensi porce.
Nesmime zapomenout také piipravit dostatek tekutin k doplnéni po no¢ni pauze. Nedostatek
tekutin se mize béhem dne projevit inavou, nepozornosti ¢i bolesti hlavy. To by mél byt

padny ditvod k tomu se napit, aby déti potom ve Skole nemély problémy.

4.2 Dopoledni svacdina

Skolni svaginy jsou aktualnim tématem posledni doby. Podle priizkumi adolescenti
moc nesvaci. Kdyz adolescenti svaci, jsou jejich favority bilé pecivo, salam, slazené napoje
a sladkosti. Ovoce je zastoupeno velmi malo a mélo by byt u adolescentti ¢astéji napt. (fedény

dzus, ovoce nebo zelenina a celozrnné pecivo).

4.3 Obéd

Obédy a pak také Skolni jidelny se stavaji diskutovanym problémem stravovani

adolescenti. Obecné plati, Ze jidelny, které pro adolescenty stravu pfipravuji, by mély
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postupovat dle urcitych norem stanovenych podle racionalni vyzivy. Jsou jidelni¢ky jak pro
déti predskolniho, mladsiho Skolniho vE&ku, tak i pro adolescenty a dorostence. Tyto normy
stanovuji skladbu jidelnicku a energetické slozeni. Ur€itym komfortem miize byt vybér ze
dvou jidel, ktera si dité mize zvolit pfedem. Obéd je podstatou jidelnicku a mél by obsahovat
jak polévku, tak 1 hlavni jidlo. Souc¢ast obéda jsou také tekutiny, vhodnymi napoji jsou napf.
fedéné dzusy, ovocny €aj a minerdlni voda. O vikendu by mél mit podobu rodinnych

zvyklosti, sladkd jidla poddvame maximalné 1x tydné i S polévkou.

4.4 Odpoledni svacina

Odpoledni svacina zdlezi na aktivité a spotfebované energii adolescenta. Pokud ma
adolescent pravidelnou sportovni aktivitu, mizeme zatadit zeleninu ¢i ovoce, miisli ty¢inku
nebo jogurt. Jinak bohaté staci zelenina a sladké ovoce, protoze odpoledni svaina tvori

desetinu energetického denniho piijmu.

4.5 Vecere

Vecefe by se méla podavat od 17 — 19 hodin a méla by tvofit 15 — 20 % celkového
energetického denniho pfijmu. Neni nutné, aby denné byla tepld, neni vhodné ani podavani
sladkych jidel, protoze rychle vyuzitelna energie Cini adolescenty aktivngjsi, a tim hiife
usinaji, pokud neni vyuzita, uklada se v podob¢ zasob. Proto z téchto diivodl nejsou vhodna
jidla a potraviny s vysokym glykemickym indexem. Také ovoce obsahuje hroznovy cukr,
a proto téZ neni vhodné ho konzumovat k veceti. Z teplych pokrmli miZzeme pouzit napf.
rizoto, polévku s pe€ivem, rizn€ upravené maso doplnéné zeleninovym salatem. Studené
pokrmy, napft. tmavé pecivo doplnéné riiznymi pomazankami, zeleninové a téstovinoveé salaty

doplnéné riznymi dresinky (napf. jogurtovy).

4.6 Druha vecere

Tou rozumime jidlo, které poddvame 2 — 3 hodiny ptfed spanim. Pokud je vecete
podavana v dobé od 17 do 18 hodin a adolescent je aktivni (s velkym vydejem energie),

zaradime do druhé vecete napt. jablko, zeleninu nebo jogurt.
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Co do jidelnicku dospivajicich nepatii a co bychom méli omezit. Ve slozeni jidelnicku
jsou casto chybou sland jidla a sladkosti. Oblibené sladké pokrmy jako jsou livance,
palacinky, zemlovka, buchty apod., by se mély stat spiSe raritou ve skladbé¢ jidelnicku, pokud
to neni kompenzovéano velkou télesnou aktivitou. U zdravych adolescentli vV normalnim
jidelnicku maji sladkosti své misto, avSak by nem¢ély tvofit jeho zaklad. Miizeme to ovlivnit
zdravéjSimi variantami, jako jsou napf. suSené ovoce, ofechy, miisli vyrobky a kvalitni
cokolada s vysokym podilem kakaa. Oblibené kiupky, chipsy a slané ofechy nejsou vhodnou
soucasti jidelnicku jak u adolescenti, tak u dospélych. Protoze nadmérnym piisunem soli
zatézujeme ledviny. Také vysoky obsah mastnych kyselin a tukd se podili na zvySovani
hladiny cholesterolu. Rychlé obcerstveni nebo také fast food obsahuje vsSechna rizika

nezdravého stravovani a je postrachem détskych 1€kait a vyzivovych poradcti.
Pro rychlé obcerstventi je typicky: - vysoky podil soli
- vysoky pfisun nasycenych mastnych kyselin a tuki
- vysoky piisun potravin s velkym glykemickym indexem
(sladké limonady, housky z bilého peciva)
- minimalni podil a absence vlakniny, zeleniny a Cerstvého
ovoce

Tento typ jidel je u déti hodné oblibeny a pronika do Skolnich bufetli a jidelen. Fast
food a nedostatek pohybu u déti jsou hlavni vinici v ndrlstu obezity. Na druhé strané stoji
rodiCe, ktefi ze strachu z obezity pfili§ omezuji tuky ve stravé adolescenti. Obavany
cholesterol a tuky jsou stavebnim prvkem struktur z mnoha ¢asti lidského téla. Jsou nezbytné
pro vyvijeni organismu. Tuky jsou nezbytné a potiebné pro vitaminy v nich rozpustnych
a jejich vstfebavani. Nechceme tuky z jidelni¢ku vyloucit, ale vhodnym vybérem a slozenim

se na né¢ zamefit.
Komplexni vyziva a spravna cesta ke zdravi (Shadon, M., str. 29 — 30).

Vyziva déti od A do Z (Kejvalova, str. 157).
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5 Vliv socialnich faktora na stravovani déti

Je nam velmi dobie znamo, ze kazdy z nds ma jiné chuté. Nékomu chutna jidlo, které
jinému muze piijit az témet odporné. Je vhodné, abychom déti vychovavali k tomu, Ze nemaji
hanit jidlo tomu, kdo ho prave ji, protoze jim samotnym by to jisté¢ také nebylo piijemné.
U adolescenti hraje velkou roli také skupina, se kterou se stykaji, tedy pravdépodobné
vrstevnici. Pokud napiiklad on sam ji rybu a jeho vrstevnici ji prohlasi za nechutnou, ¢asto
jedinec podlehne nazoru z okoli a rybu nebude jist jen proto, aby nevy¢nival z davu. Dalsi
okolnosti, kterymi je dité pii vybéru jidla ovlivnéno, jsou samoziejmé rodina, Skola a poté

ostatni.

6 Rodina

Rodina je nejstar$i spole¢enska instituce. Je jasné, ze pojeti rodiny se v ¢ase méni.
Jedna z hlavnich zmén rodiny je zména roli. V tradi¢nim manzelstvi jsou role dany. Muz mél
funkci ekonomicko-zabezpeCovaci, coz je =zajistit rodiné materidlni zazemi. Muze
manipulovat s financemi, voln& se pohybovat a rozhodovat. Zena méla za ukol rodit déti,

starat se o n¢ a prizpusobit se muzi. V soucasné rodin¢ toto jiz nefunguje.
Rodinna mediace v Ceské republice, (Hola, Westphalova, Kovacova, Spacil, 2014, str. 29).

Dalsi trend soucasné rodiny spociva v oddalovani rozeni déti, snatkill, zvySeni poctu souZziti
nesezdanych, zvyseni rozvodi, snizeni poctu jedinci, ktefi chtéji po rozvodu zalozit novou

rodinu. S ,,vylepSenymi* spolecenskymi podminkami se také snizuji pocty déti v roding.
Socialni psychologie: vybrané kapitoly, (Kot’a, TrpiSovské a Vacinova, 2013, str. 77).

Proména soucasné rodiny spociva v tom, Ze roste vice zaméstnanost muzii a zen.
Z toho plyne, Ze vice nez dfive travi rodi¢e vice ¢asu mimo domov. A diky tomu ¢innosti,
které vykonavala rodina dfive, za sebe nechavaji dé¢lat spolecenské sluzby, napi. jidelna
a Skolni druzina, rizné krouzky, pradelna. I komunikace rodiny upadd, protoze Zijeme co

nejvice v technické dobé plné robotil a chytrych telefonti, domacnosti apod.

Dité a rozvod rodi¢, (Spatihelova, 2010, str. 11-12).
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Déleni rodiny:
Jaderna/nuklearni - Giplna (otec, matka, déti)
- netplna (chybi jeden z rodich)
Vicegeneracni — prarodice i rodice, déti (vice generaci Zije spolu)

Rekonstituovana — dalsi siiatek po rozvodu, objevuji se dalsi déti (nevlastni)

6.1 Vliv rodiny

Adolescentisice jiz vyhledavaji spole¢nost vrstevnika vice nez nékteti mladsi jedinci,
ale opora rodiny je v tomto obdobi velmi dulezitd. Je samoziejmosti, ze adolescenti travi
mimo svij domov a mimo dosah rodici mnohem vice Casu nez naptiklad dit¢ mladsiho
Skolniho véku. Je nutné ale opét zdiraznit, zZe jedinec v obdobi dospivani musi mit pocit
bezpedi a jistoty doma u svych rodict, zv1ast v tézkych Casech jako je puberta. Rodice by pro
takové dit¢ stile méli byt tim, kdo jasn¢ nastavuje hranice a pravidla, kterd by se méla
dodrzovat a respektovat. Rodi¢e by samoziejmé ditéti méli poskytovat nejen pocit bezpeci
a jistoty, ale 1 emocni a materialni podporu, lasku a oporu. Bohuzel ne vzdy je to ve vSech
rodinach bézné a mozné. Jak jiz z predchozich vét vyplyva, jsou to rodice, kdo u svych déti
od mala rozhodoval, jak4 skladba jidelni¢ku je pro jejich dit€ idealni. Neexistuje Zadna
literatura, kde je pfesné napsano, jak se ma v tomto piipad¢ postupovat. I ekonomicky stav
rodiny je v tomto piipadé velmi dualezity. Tézko si rodina, ktera ma tzv. hluboko do kapsy,
bude kupovat drahy, ale kvalitni italsky syr, kdyZ nema pomalu ani na dva platky obycejného.
Velkou roli ve stravovani déti doma v rodiné ma také pracovni doba rodic¢t. Pokud se
naptiklad otec vraci z prace v deset hodin vecer, t€zko se rodina sejde u vecete, aniz by ji déti

neprospaly.

Autorka Frankovd ve své odborné literatufe poukazuje na vyzkum, ktery kdysi
provadéla, ze kterého vyplyva, ze na skladbu jidla ma 1 vliv vzdélani matky. Uvadi, ze matky,
které mély pouze zakladni vieobecné vzdélani, nejéastéji vaiily instantni a hotova jidla. Cim
se vzdélani zvySovalo, tim se zvySovala 1 ndro¢nost jidel a jejich slozitost. Nejvice vzdélané
matky ale nevafily nejslozitéjsi jidla, jak by se dle této teorie nabizelo, opak je vlastné
pravdou. Matky s vysokoskolskym titulem nejéastéji navstévuji restaurace, tudiz se s vafenim

vlastné vibec nezdrzuji.
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6.2 Vliv Skoly

Mnoho déti v obdobi puberty (dospivani) pitechazi z doposud jasnych ideélt a vzora
(tedy od rodict) ke vzorim jinym, naptiklad ke kamaradiim, medidlni hvézd¢ anebo k uplné
obycejnému c¢loveku, ke kterému maji blizko ve Skolnim prostiedi, tedy k uciteli. I vliv Skoly
ma tedy urcity podil na stravovani adolescenta. Jako ptiklad si mizeme uvést rozdil mezi
adolescentem, ktery snida rano pied za¢atkem vyuCovani a adolescentem, ktery ¢eka na prvni
jidlo az na velkou pfestavku. Adolescent, ktery je najedeny, ma pokrytou zakladni
biologickou potiebu — pocit hladu, adolescent, ktery najedeny neni, pravdépodobné bude
myslet spiSe na to, kdy uz bude prestavka, aby se mohlo najist, co dobrého asi bude mit, zda
nahodou svacinu nezapomnélo doma nebo zda kruceni jeho zaludku neni slySet na celou tfidu.
Z toho také vyplyva, kdo z téchto dvou nabizenych zaku se bude vice soustiedit na vyucovani,
a je to samoziejme ten, ktery je najedeny, protoze se mize vé€novat probirané latce. Rozdil
neni jen ve vnimani, ale i V nasazeni jedince. Adolescent, ktery je najedeny, je schopny Iépe
pracovat, je aktivni, spolupracuje, oproti nenasnidanému jedinci, ktery bude unaveny, bude
pasivni a mnohdy i nevrly. Casto se tedy stavéa, Ze adolescenti tuto situaci fe$i tak, Ze tajnd

a rychle ujidaji svacinu pod lavici, coz samoziejmé vede ke Spatnym stravovacim navykim.

Casto se bohuzel také stava, ze adolescenti svadinu kupuji az ve $kole bud’ z automat,
nebo z takzvanych bufeti. Automaty jsou ale pfeplnény jidlem a pitim, které ma az nesmyslné
mnoZstvi cukru (to proto, aby détem chutnalo), anebo jsou pfecpany potravinami, které maji
az nepiirozené dlouhou dobu trvanlivosti, kterou zdrava potravina nemuize vydrzet. Bohuzel
ani bufety na Skolach nejsou idealni volbou, pokud jsou prodavana naptiklad jidla slana, jedna
se Casto o parek v rohliku, sekanou v housce a podobné ¢i rizné smazené véci a opét jidla

s dlouhou dobou trvanlivosti.

e Vyvojova psychologie: promény lidské psychiky od poéeti po smrt.(THOROVA, K.
str. 407).

e Jidlo v zivoté ditéte a adolescenta: teorie, vyzkum, praxe. (FRANKOVA, S., J.
PARIZKOVA a E. MALICHOVA, str. 78).
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6.3 Ostatni vlivy

Nesmime samoziejm¢ opomenout dalsi vlivy, které mimo Skolu a rodinu na
adolescenty znac¢né plsobi. Mezi ty prvni muZzeme zafadit reklamy a obchody. Posledni
zminované skupiny se zafazuji do takzvanych vlivi psychologickych. Reklama na dité piisobi
jiz od utlého véku, po cesté autem vidi reklamy na billboardech, cestou do Skoly vidi ve
stanku s novinami plno casopist s reklamou, reklama v televizi by mozna dala dohromady
jeden cely program, vlastné téméi kdekoliv je volny prostor, vykukuje na lidi reklama.
A proc? Je to jednoduché. Viditelna reklama totiz okamzité ptisobi na psychiku i chovani
clovéka. Spolec¢nosti, které prezentuji svllj vyrobek, velmi chytfe a efektivné plisobi na
spotiebitele, tedy Casto na déti. Pokud v televizi vidi super moderni zvykacku, kterd déla
bubliny tak velké, ze se do ni téméf vejdou celi, mnohdy ji chtéji koupit téméf okamzite.
Adolescent chape jiz nékteré reklamy a hlavné jejich cil, mnohdy se nechaji ale nachytat
v obchodech, kde jsou Casto akce, kterym nelze odolat. Paklize si koupi tfi cokolady za cenu
dvou, sice je to finan¢n¢ atraktivni, ovSem pocet zkonzumovanych kalorii zbyte¢né n€kolikrat

narusta.

Dalsi vliv, ktery pusobi na adolescenty, jsou jejich vlastni smysly - zrak a chut’. Je
dokédzano, ze az 80 % vjema z okoli vnimé dit¢ zrakem. Mnoho restauraci ¢i riznych
stravovacich podnikl jizZ svoji stravu pfizpiisobuje prav€ tomuto aspektu. Snazi se tedy
o atraktivnost nabizeného jidla i z hlediska barevnosti. Je dokazano, ze adolescenti maji rady
cervenou barvu a vyhledavaji tedy jidla v této barvé (naptiklad jahody, maliny, papriky,
rajCata, ale 1 naptiklad rajCatova omadacka, Spagety s keCupem a podobn¢). Jako nejméné
oblibend barva u adolescentli zvitézila zelend. Zvlastnosti je, Ze od ptirody je Cervend barva
spiSe v€novana urcitému varovani, napiiklad u houby muchomirky cervené, a déti tuto barvu

u jidla miluji.

V pfedchozim odstavci jsme si prozradili, Ze na adolescenty pulsobi také jejich
smysly, zrak jsme si jiz predstavili, a proto se zamé&fime na chut’. Jako centrum vnimani chuti
u lidi jsou chutové poharky, které jsou umisténé po celém jazyku. Aby poharky zacaly
reagovat, musi ¢lovek pfijimat nejlépe tekutou stravu, na kterou reaguji také sliny v tstech.
I chut’ se méni v pribehu Zivota, pokud dité tedy odmitd na zakladni Skole naptiklad urcity
druh zeleniny, je mozné, e na stiedni $kole ji naopak bude milovat. Clovék dokaze rozeznat
Ctyfi primarni chuté, a to sladkou, kyselou, hotkou a slanou. Kazda z téchto chuti ma své

charakteristické misto na jazyku.
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7 Vareni u adolescentu

Adolescenti velmi ¢asto preferuji vafeni jidel, ktera jsou rychle uvafena. Patii tedy mezi
n¢ Casto jidla instantni. Mnoho z adolescentli vyhledava pii vafeni pomoc bud’ starSich
sourozencl, nebo rodict. Vyhledavaji jednoducha jidla na vafeni nebo spolupracuji pii
piipravé slozitych jidel s rodi¢i, néktefi 1 prarodic¢i. Adolescenti radi experimentuji anebo
hledaji typicky tradi¢ni ¢eskou kuchyni. Velmi radi, maji jidla smazena. Jako ptilohu ve velké
vétsiné upiednostiiuji hranolky. Mezi jidla moc casto nezafazuji zeleninu ani ovoce.
Adolescenti maji (na rozdil od dospélych) velmi radi, sladka jidla i jako hlavni ¢ast chodu,
patii tedy mezi né napiiklad ovocné knedliky, krupicova kaSe, livance, palacinky apod.
Mnoho adolescentli upiednostiiuje takové jidlo, pii kterém se mohly podilet na jeho piipravé.
Pokud rodi¢e spolupracuji s adolescenty pii vafeni, je vhodné, aby respektovali takzvana
vyzivova doporuceni a hlavné potravinovou pyramidu, na které je vysvétleno, které potraviny

by se mély konzumovat ve velkém mnozstvi a které naopak nejméng.

e Psychologie vyzivy a socialni aspekty jidla. (FRANKOVA, S. a V. DVORAKOVA-
JANU, str. 40).

e Vyziva a vjvoj osobnosti ditéte (FRANKOVA, S., J. PARIZKOVA aj. ODEHNAL,
str. 84 — 86).
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Obr. €. 1 Potravinova pyramida

8 Didakticka technika ve vyuce oboru kuchar

V pedagogickém slovniku (2003) je popsana ucebni pomticka jako ,,tradicni oznaceni
pro objekty, zprostiedkujici predmeéty, usnadnujici vyuku, napomdhaji ndzornosti, napr.
obrazy, symboly, schémata. Nabidka ucebnich pomiicek zahrnuje Sirokou Skalu vizualnich,
obrazovych, technickych a aditivnich pomiicek, které jsou soucasti vyuky* (Pedagogicky

slovnik, Pricha, Walterova, Mares 2003).
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Ucebni pomucka je predmét, ¢i myslenka slouzici k vysvétleni probirané latky. Za
spravného procesu edukacniho zakomponovani se tak dosdhne vzdé€lavaciho cile. Vyuziti
ucinnéjSich metod pro harmonicky rozvoj edukantti. Ty tak nejsou vedeni k verbalni percepci
poznatkii, ale redlné manipuluji s pfedméty, zobrazenimi, symboly, a dochazi tak k propojeni
mezi praxi a vzdélavanim. Vhodné zaky aktivizuji a umoznuji jim cilevédomé zkoumani
a experimentovani. Vzdélani je pak atraktivnéjsi a to pfispiva k pozitivnimu rozvoji vzdélani.
Nekdy je tieba vyuzit didaktickou techniku k prezentaci ucebnich pomiicek. A ty Gizce souvisi
pii vyuce suplathovanim zasady nazornosti. Pfi modernim vzdélavani zékladnich
pedagogickych principli se zasada nazornosti ve vSech urovnich vzdélani uplatiiuje

wevr

V nejrozmanitéjsich formach.
Ucebni pomtcky a zasada nazornosti Dostal, J. 2008. str. 40.

Vyuka je chapana jako komplex, ktery se sklada ze tfi komponent — obsah, zak a ucitel.

Dnes se ve vyuce vyznacuji ¢tyfi komponenty, které vzajemné spolu vyznacuji, coz jsou:

e Ucitel, vyucovani (fizeni jejich ¢innosti, zprosttedkovava zakim ucivo)

e Obsah vyuky, jeho struktura a uc¢ivo

e 7Zak uceni (proces osvojovani zaky uéiva)

e Didaktické prostredky (technické vybaveni a u¢ebni pomiicky) umoznujici vychovneé-

vzdélavaci proces zefektivnit
(Vyukové metody, Manak J. 2003 str. 71).

J. Mandk (2003) na nasledujicim schématu znazorfiuje propojeni edukacnich procesi

S jednotlivymi aspekty.

Imterakce

WCITEL |

Obr. ¢. 2 Grafické znazornéni vyuky (Vyukové metody, Manak J. 2003, str. 69).
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Dostal (2008) rozpracoval schéma podle Hendricha (1988), kdy k obsahu klasického
trojuhelniku, zak a ucitel ptidal dalsi aspekty, které se poté podili na procesu edukacnim. Jsou

to postupy metody vyucovaci, podminky materialni, podminky organizaéni a cil.
(Ucebni pomucky a zasada nazornosti, Dostal J. 2008, str. 9).
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Obr. ¢. 3. Graficka znazornéni edukaéniho procesu (Dostal J. 2008 str. 9).

Didakticka technika je oznaceni zafizeni technickych uzivanych k vyukovym uceltim.
Didaktickou technikou se rozumi programy a jejich pfistroje. RozliSujeme je na tradi¢ni

a moderni.

e Tradi¢ni (filmovy projektor, diaprojektor, zpétny projektor)
e Moderni (jazykova laboratof, pocitac¢ s didaktickym programem, systém vyukovy

multimedialni)
(Pedagogicky slovnik, Pricha, Walterova, Mares, 2003).

Bez ucebnich pomtcek a didaktické techniky je v dneSni dobé nemyslitelné, aby
probihal edukacni proces. M¢l by byt ndhodny vybér pomiticek a techniky pfi piipravé na
vyuku. Ucitel musi promyslet, jaké ucebni pomtcky budou vhodné a efektivni pro vyucovaci

hodinu.
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8.1 Vyukové pomiicky pro kuchare

Vyukové pomucky obohati vzdy hodinu, ta je pak zajimavéjsi a pestiejsi. V oboru
kuchaf v ¢asti praktické vyucovani jsem nékolik pomucek zvolil, které by mohly byt vyuzity
pii vyuce v daném oboru. Z pomucek se jednd o inventaf, jako jsou noze, nadobi, hrnce,
pekace, kastroly a v kuchyni pouzivané nacini. Z audiovizudlnich pomtcek mizeme uvést
napi. roboty na pfipravu tésta a mleti masa, sporaky, konvektomaty a jina technologicka
zafizeni pro pfipravu pokrmu. DalSimi dilezitymi pomtckami jsou potraviny, ze kterych Zaci
piipravuji pokrmy, jako jsou napf. maso, zelenina, vejce, ovoce, mléko, kofeni, mouka apod.
Mezi vyukové prostory patii specifické ucebni pomiicky, napt. cviéné kuchyné a odborné
ucebny (stolniceni, studena kuchyng). Dulezita véc v ramci odborného vycviku praktického
vyucovani je navstéva smluvnich provozoven, kde si mohou Zaci prohlédnout konkrétni
mistnosti a pracovisté. Hlavné jde o prostory inventéfe, skladu potravin, rozlozeni kuchyné
a skladovéni, prohlidku restaurace a zdzemi pro hosty. Pro odbornou piipravu je dilezity
i vzhled ucebny, kde probihd vycvik a vyuka. Touto problematikou se zabyva mezioborova

disciplina (véda) ergonomie.

(SVP kuchaf - ¢i$nik 2018 SOS a SOU Polic¢ka, Cs. armady 485, 57201 Poli¢ka).

II. PRAKTICKA CAST

9 Cil vyzkumu a predpoklad

Cilem praktické ¢asti je zjistit, jak se adolescenti stravuji, jakd jidla maji nejradé¢ji
a jaka jidla vaii nejradéji. Jak se stravuji doma, co jedi v restauraci. Jejich obliben4 jidla, ktera

radi vafi ve Skole na praxi.

1) Jaky druh jidla maji adolescenti nejradéji.
2) Jak se doma domlouvaji, co budou jist.

3) Co vafi na praxi ve $kole v souvislosti s opatfenimi Covid 19
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9.1 Misto Setieni

Vyzkum byl provadén na Stfednim odborném wucilisti a Stfedni odborné Skole
V Policce v uc¢ebnim oboru kuchai- ¢iSnik a maturitnim oboru gastronomické sluzby a na
Integrované stiedni Skole v Moravské Tiebové v uc¢ebnim oboru kuchai- ¢isnik a maturitnim
oboru hotelnictvi a turismus. Na kazdé skole probiha teoretickd vyuka pfimo ve Skole. Stejné
tak probiha 1 praxe, ktera se také realizuje v prostorach Skoly, kde maji velmi dobfe vybavené
praktické ucebny pro zaky. Technologie jdou velmi rychle dopiedu a s timto trendem se snazi
jit 1 obé skoly. Snazi se studentim pfiblizit nejnovéjsi technologie, jako jsou konvektomat,
holdovat, Sokér, nerezovou panev zvanou iVario Pro, vakuovacku, sous vide vafi¢
a kuchynsky mixér Hotmix. Diky tomuto vybaveni se stavaji ze Zakli rovnocenni partnefi pro
kuchate, a kdyz pfijdou do prace nebo na brigddu a védi, jak se s témito piistroji pracuje.
Zaci chodi v ramci praxe na smluvni pracovi$té firem restauraci a hotel, aby védéli, jak to
v nich funguje. Vyzkum jsem provadél u zaku druhych, tretich a maturitnich ro¢nikt. Vék

respondentl se pohyboval v rozmezi od 16 do 19 let.

9.2 Metoda vyzkumu

Pro praktickou c¢ast jsem zvolil metodu anonymniho dotaznikového Setieni
a metodu metodického planu. Dotaznik jsem si vypujcil z Diplomové prace Be. Jitky Pokorné
s vlastnimi upravami. Dotazniky byly poslany do $kol, kde je pedagogové rozdali zakim.
Dotaznik se skladal z 11 polozek, z 200 ptedlozenych dotazniku se vratilo 160 vyplnénych
dotaznikd. Usp&$nost navraceni dotazniku byla odpovidajici. V dotazniku byly vsechny

otazky uzaviené.

Dotaznik, je nejcastéji vyuzivanou vyzkumnou metodou. Jsou jim zjistovany pisemné
informace od velkého poctu respondentli. A tim padem je zafazen mezi hromadné nastroje
ziskavani informaci. Oproti jinym metodam ziskavame diky dotazniku informace s mensi
namahou. Vyhodou je jednoduché zpracovani a vyhodnoceni ziskanych dat. Podstatné je, ze
respondent dotaznik vypliuje v dobé a misté, které mu vyhovuji a ma tedy na vyplnéni
dostatek casu. Kazdy dotaznik ma mit promyslenou strukturu jak logickou, tak proporcialni.
V dotazniku rozliSujeme tii zakladni typy otazek. Otazky oteviené, otdzky uzaviené a otazky
polozaviené. Oteviené otazky neurCuji ani obsah, ani odpovéd’ respondenta. U otevienych
otazek nenabizime respondentovi zadné varianty odpovédi. K otazce se respondent vyjadiuje

vlastnimi slovy. Dle svych uvéazeni rozhoduje o obsahu a délce odpovédi. Oteviené otazky
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podnécuji respondenta k hlubsimu uvazovani o tématu. Uzaviené otazky nabizeji
respondentovi odpovédi nékolika moznych variant. Ukolem respondenta je zaskrtnout jednu
nebo vice odpovédi, které jsou s jeho nazorem identické, diky znalosti, zkusenosti s danou
véci. Predpokladem je orientace ve vyzkumné problematice. Vyhodami uzavienych otazek je
rychlé vyplnéni a zpracovani. Polozaviené otazky jsou kombinaci uzaviené a oteviené otazky.
Polozaviend otazka vznikne pfidanim polozky ,,jiné*“ do uzaviené otdzky, ktera je otevienou

otazkou a nabizi respondentovi volnou odpovéd.

Gavora p. (Uvod do pedagogického vyzkumu. Brno.Paido 2010) str. 261

9.3 Vysledky vyzkumu

V dalsi casti prace jsou vyhodnoceny otdzky z dotaznikového Setieni. Polozil jsem
11 otazek formou dotazniku. Otazky se soustfedily na nasledujici skute¢nosti: Co si
Vv restauraci objednavate nejcastéji? Vzdy se cela rodina dohodne, co budete jist? Byly
smérovany k poznatku, zda doma organizuji, co budou jist, nebo si kazdy vezme, na co ma
chut’ a jiné. PIné znéni dotazniku je uvedeno v pfiloze. Dotaznik je vyhodnocen podle poctu

respondenttl k dispozici bylo 160 vyplnénych dotaznik.

Otazka €. 1: Pohlavi respondentil

Uzaviena forma otazky. Respondenti méli na vybér ze dvou moznosti. Tabulka graf
zobrazuji celkovy pocet respondentii. Z celkového poctu respondenti je 52 chlapcii, coz je
52 % a z celkového poctu divek je 48, coz ¢ini 48 %. To znamena, ze v oboru kuchar — ¢isnik

ptevazuji chlapci.

Tabulka ¢. 1 Pohlavi respondenti

Moznosti odpovédi Respondenti v ( %)
Chlapci 52
Divky 48
Celkem 100
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Graf ¢. 1 Pohlavi respondentii.

Otazka ¢. 2: Z jakého typu rodin respondenti pochézeji?

Uzaviend forma otazky. Respondenti méli na vybér ze dvou moznosti odpovédi.

Z celkového poctu respondentt zvolilo 87 %, Ze jsou z Gplné rodiny a 13 % z netplné rodiny.

Zdtvodnéni: mezi respondenty pievazuji studenti z tiplné rodiny.

Tabulka ¢. 2 Rodina
MozZnosti odpovédi Respondenti v (%0)
Uplna rodina (otec i matka) 87
Neuplna rodina (jen jeden z rodici) 13
Celkem 100
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Graf ¢. 2 Z jakého typu rodiny respondenti pochazeji?

Otazka ¢. 3: Co si Vvrestauraci nebo rychlém obcerstveni tak nejcastéji (nejradéji)

objednavate?

Uzaviena forma otazky. Respondenti méli na vybér z péti moznosti. U této otazky me

zajimalo, jaké pokrmy si vybiraji v restauraci a rychlém obcerstveni.

Zdivodnéni: Nejcastéjsi odpoved byla, Ze upfednostiiuji smazené pokrmy 26 %
chlapct, 18 % divek, vatrené a duSené pokrmy 4 % chlapct, 6 % divek, pecené pokrmy 14 %
chlapci a 8 % divek, studena kuchyné 2 % chlapct, 8 % divek, zeleninové salaty 3 %
chlapct, 11 % divek.

Zdivodnéni: nejcastejsi odpovéd’ byla smazené pokrmy u obou skupin respondentt,
po té pecené pokrmy 14 % u chlapcti a zeleninové salaty 11 % u divek. Udaj ukazuje, Ze
nejvice respondentll si objedndava smazené pokrmy, poté chlapci peCené pokrmy a divky

zeleninové salaty.
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Tabulka ¢. 3 Co si Vrestauraci nebo rychlém obcerstveni tak nejcastéji (nejradéji)

objednavate?
MozZnosti odpovédi Respondenti v (%)
Chlapci Divky
Smazené pokrmy 29 15
Varené, dusené pokrmy 4 6
Pecené pokrmy 14 8
Studend kuchyné 2 8
Zeleninové salaty 3 11
Soucet 52 48
Celkem 100
30 A
25 A
20 - B Smazené pokrmy
B Varené a dusené pokrmy
15 - M Pecené pokrmy
B Studend kuchyné
10 A
H Zeleninové salaty
5 .
0 f
Chlapci Divky

Graf ¢. 3 Co si v restauraci nebo rychlém ob¢erstveni tak nejcastéji (nejradéji) objednavate?

Otazka ¢. 4: Vzdy se cela rodina dohodnete, co se bude jist?

Uzaviena forma otazky. Respondenti m¢li na vybér ze Ctyf moznosti. Odpoved

souhlasim zvolilo 18 % chlapcti a 20 % divek. Variantu spiSe souhlasim, zvolilo 12 % chlapct
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a 16 % divek. Variantu spiSe nesouhlasim, zvolilo 14 % chlapcii a 10 % divek a variantu

nesouhlasim, zvolilo 8 % chlapcii a 2 % divek.

Zdivodnéni: Jak u chlapcii, tak i u divek pfevazuje moznost souhlasim a spise

souhlasim, coz vede k vysledku, Ze se v rodinach dohodnou na tom, co se bude jist.

Tabulka ¢.4 Vidy se celd rodina dohodnete, co se bude jist?

MozZnost odpovédi Respondenti v (%0)
Chlapci Divky
Souhlasim 18 20
Spise souhlasim 12 16
Spise nesouhlasim 14 10
Nesouhlasim 8 2
Soucet 52 48
Celkem 100
20 -~
18 I
16 A
14 -
B Souhlasim
12 A
M SpiSe souhlasim
10 A
H SpiSe nesouhlasim
8 1 B Nesouhlasim
6 .
4 -
2 .
0 1
Chlapci Divky

Graf ¢. 4 Vidy se cela rodina dohodnete, co se bude jist?

37




Otazka ¢. 5: Co se bude vétSinou jist, nikdo neorganizuje. Kazdy si vezme, na co ma chut’, co

je v lednici. Neradite se?

Uzaviena forma otazky. Respondenti méli na vybér ze ¢tyf moznosti. Odpoveéd’,
souhlasim zvolily shodn¢ ob¢ skupiny (3 % chlapct a 3 % divek), moznost spiSe souhlasim
8 % chlapct, 7 % divek, spiSe nesouhlasim, zvolilo 20 % chlapct a 16 % divek, moznost

odpovédi nesouhlasim, zvolilo 23 % chlapct a 20 % divek.

Zdtvodnéni: Z tohoto Setfeni vyplyva, Ze ve vétSin€ rodin se organizuje, co se bude
jist, nez aby se obslouzil kazdy sam podle toho, co je v lednici. Z toho usuzuji, ze adolescenty
zajima, co je potieba snist, a diskutuji doma s ostatnimi ¢leny rodiny o tom, co je potieba

snist.

Tabulka ¢. 5 Co se bude vétSinou jist, nikdo neorganizuje. Kazdy si vezme, na co ma

chut’, co je v lednici. Neradite se?

Moznosti odpovédi Respondenti v (%)
Chlapci Divky

Souhlasim 3 3

Spise souhlasim 8 7
Spise nesouhlasim 20 16
Nesouhlasim 23 20
Soucet 52 48

Celkem 100
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25 -
20 A
H Souhlasim
15 -
M SpiSe souhlasim
M SpiSe nesouhlasim
10 A
B Nesouhlasim
5 -
0 f
Chlapci Divky

Graf ¢. 5 Co se bude vétSinou jist, nikdo neorganizuje. Kazdy si vezme, na co ma chut’,

co je v lednici. Neradite se?

Otazka €. 6: Planujete alespon den dopiedu, co se bude jist, vafit?

Uzaviena forma otdzky. Respondenti méli na vybér ze ¢ty moznosti. Odpoved’ vzdy
zvolilo 20 % chlapct a 21 % divek, variantu spiSe ano zvolilo 19 % chlapcti a 10 % divek,
variantu spiSe ne zvolilo 10 % chlapcii a 8 % divek, variantu nikdy zvolila 3 % chlapcti a 9 %
divek. Zdlvodnéni: Timto Setfenim jsem chtél zjistit, jestli si doma planuji, co budou vaftit
a jist, a vétSina respondentli zvolila, ze vzdy a spiSe ano. Z toho usuzuji, Ze adolescenti

s rodici planuji, co budou doma vafit a jist.
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Tabulka €. 6 Planujete alespon den dopredu, co se bude jist, varit?

Moznosti odpovédi

Respondenti v (%)

Chlapci Divky
Vzdy 20 21
Spise ano 19 10
Spise ne 10 8
Nikdy 3 9
Soucet 52 48
Celkem 100
25 +
20 A
H Vidy
15 - -
B Spise ano
H Spise ne
10 A .
B Nikdy
5 .
0 f
Chlapci Divky

Graf ¢. 6 Planujete alespoii den dopredu, co se bude jist, varit?

Otazka ¢. 7: Je pro Vas dilezZita pestrost stravy?

Uzaviena forma otazky. Respondenti méli na vybér ze Ctyf moznosti. MozZnost
souhlasim, byla nejvice zastoupena u obou pohlavi 24 % chlapcii a 20 % divek, moznost

spiSe souhlasim, zvolilo 18 % chlapcti a 14 % divek, variantu spiSe nesouhlasim, zvolilo 9 %

chlapcti a 12 % divek a variantu nesouhlasim, zvolilo 1 % chlapct a 2 % divek.
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Zdivodnéni: z tohoto Seteni vyplyva, Ze je pro respondenty dillezitd pestrost stravy,

a je vidét, ze adolescenty zajima, jakou maji stravu a zajimaji se o to, co budou jist.

Tabulka €. 7 Je pro Vas diilezita pestrost stravy?

Moznosti odpovédi Respondenti v (%)
Chlapci divky
Souhlasim 24 20
Spise souhlasim 18 15
Spise nesouhlasim 9 12
Nesouhlasim 1 2
Soucet 52 48
25 A
20 A
B Souhlasim
15 A
M SpiSe souhlasim
M SpiSe nesouhlasim
10 -
H Nesouhlasim
5 -
0 f
Chlapci Divky

Graf ¢. 7 Je pro Vas diilezita pestrost stravy?

Otazka ¢. 8: Které kuchynské upravy pokrmt nejcastéji doma pouzivate pii vareni?

Uzaviena forma otdzky. Respondenti m¢eli na vybér ze sedmi odpovédi. MozZnost
odpovédi vareni zvolilo 10 % chlapcii a 7 % divek, moznost peceni zvolilo 6 % chlapcti a 4 %

divek, duseni zvolila shodné€ obé pohlavi po 5 % procentech, variantu smazeni zvolilo 15 %
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chlapct a 10 % divek, variantu grilovani zvolilo 13 % chlapct a 12 % divek, studenou tpravu

zvolilo 1 % chlapcti a 4 % divek, variantu zeleninové salaty zvolila 2 % chlapcti a 6 % divek.

Zdivodnéni: nejcastejsi odpoveédi obou pohlavi respondentti bylo smazeni a grilovani.
Diky tomu piedpokladam, Ze chlapci a divky preferuji smazené a grilované pokrmy od téch

zdravéjSich salath a SetrnéjSich Uprav vareni.

Tabulka ¢. 8 Které kuchyiiské upravy pokrmu nejéastéji doma pouZivate pii vareni?

MozZnosti odpovédi Respondenti v (%)
Chlapci Divky
Vareni 10 7
Peceni 6 4
Duseni 5 5
Smazeni 15 10
Grilovani 13 12
Studené Upravy 1 4
Zeleninové salaty 2 6
Soucet 52 48
Celkem 100
16 -
12 :/ lVafem:
M Peceni
10 ' B Duseni
8 B Smazeni
6 - M Grilovani
4 - M Studené Upravy
7 - H Zeleninové salaty
0 1
Chlapci Divky

Graf ¢. 8 Které kuchyiiské upravy pokrmi nejcastéji doma pouZivate pri vareni?
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Otazka €. 9: Charakterizovali byste Vasi rodinu jako:

Uzaviena forma otazky. Respondenti méli otazky, jaka je jejich rodina. Na vybér byly
Ctyfi typy rodin se ¢tyfmi moznostmi. Zdrava rodina, labuznicka rodina, experimentatorska
a tradi¢ni. U zdravé rodiny u odpovédi urcité ano byly shodné odpovédi chlapcii a divek po
1 %, moznost spiSe ano zvolilol % chlapcii a 2 % divek, moZnost spiSe ne zvolila 3 %
chlapcti a 5 % divek, moznost urcité ne zvolilo 7 % chlapcii a 4 % divek. U labuznické rodiny
byly vysledky Setfeni u moznosti urcité ano u 6 % chlapct a 2 % divek, moznost spiSe ano
zvolilo 5 % chlapct a 4 % divek, moznost spise ne zvolila 2 % chlapcti a 3 % divek, moznost
urcit€¢ ne zvolila shodné obé pohlavi po 1 %. U experimentatorské rodiny byly vysledky
Setfeni u moznosti odpovédi urcité ano zvoleny 5 % chlapcii a 4 % divek, moZnost spiSe
ano zvolila 4 % chlapct a 3 % divek, moznost spiSe ne zvolila 2 % chlapct a 4 % divek,
moznost ur€ité¢ ne zvolila 3 % chlapci a 1 % divek. U tradicni rodiny byly vysledky Setfeni
u moznosti odpovédi urcité ano zvoleny 6 % chlapct a 3 % divek, moznost spiSe ano zvolila
3 % chlapcti a 5 % divek, moZnost spiSe ne zvolila 2 % chlapct a 4 % divek, mozZnost urcité

ne zvolila ob¢ pohlavi shodné po 1%.

Zdtvodnéni: U chlapci vitézi rodina tradi¢ni, labuZnickd se shodnym vysledkem
a poté experimentatorskd, u divek tradi¢ni a poté shodné labuznickd s experimentatorskou.
Predpokladam (diky témto vysledkiim), ze o zdravou vyzivu adolescenti nejevi moc zajmu,
ale o to vétsi maji zdjem o tradicni pokrmy, podle vysledkid Setfeni predpokladam, Ze si
zaexperimentuji, aby poznali i1 jiné netradi¢ni pokrmy, ale na druhou stranu si i radi dopteji
labuznické pokrmy, které nejsou Uplné zdrave, ale také na zaklad€ vySe uvedeného Setieni

pfedpokladam, Ze to necini denné.
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Tabulka ¢. 9 Charakterizovali byste Vasi rodinu jako:

Moznosti odpovédi

Respondenti v (%)

Zdrava rodina — pokrmy

Chlapci Divky

Urc¢ité ano

1

1

Spise ano

Spis ne

Urc¢ité ne

1
3
7

3
5
4

LabuzZnicka rodina

Ur¢ité ano

SpiSe ano

Spise ne

Ur¢ité ne

= N O1] O

[l BRSO N B S B \ O}

Experimentatorska rodina — pokrmy

Urc¢ité ano

SpiSe ano

Spise ne

Urc¢ité ne

Wl N B O

= B~ W

Tradi¢ni rodina — pokrmy

Urcité ano

SpiSe ano

SpiSe ne

Urcité ne

= N W O

= B O] W

Soucet

52

48

Celkem

100
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6 1”7 Zdrava rodina (zdravé se
stravujici)

5 1 B Ur¢ité ano

4 -

M SpiSe ano

H SpiSe ne
2 -
1 - B Urcité ne
0
Chlapci Divky
Graf ¢. 9 ,,Zdrava rodina“ (zdravé se stravujici)
6 -
5 -
4 1 W Uréité ano
M SpiSe ano
3 .
M SpiSe ne
2 M Urcité ne
1 -
0 f
Clapci Divky

Graf ¢. 9 ,,LabuzZnicka rodina“ (je nam jedno, jestli je to zdravé, ¢i ne, hlavné Ze nam to chutna)
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5 —
4,5 - . . . .
Experimentatorska rodina (
4 radi zkousime nové pokrmy)
3,5 - m Urcité ano
3 .
M Spise ano
2,5 -
2 A H Spise ne
1,5 -
H Urcité ne
1 .
0,5 A
0
Chlapci Divky

Graf ¢. 9 ,,Experimentatorska rodina“ (radi zkouSime nové vyrobky, pokrmys, ..)

Tradi¢ni rodina ( neradi

6 - zkousite néco nového, drzite
se tradic a toho na co jste
zvykli)

| Urcité ano

4
M SpiSe ano

3

2 M SpiSe ne

W Uréité ne

Chlapci Divky

Graf ¢. 9 , Tradiéni rodina* (neradi zkouSite néco nového, drZite se tradic a toho, na co jsme

zvykli).
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Otazka ¢. 10: Jidelnicek nasi rodiny je ovlivnén soucasnymi trendy ve vyzive (jist zdrave

a byt fit).

Uzaviend forma otazky. Respondenti méli na vybér ze ¢tyf odpovédi. Moznost
souhlasim, zvolilo 18 % chlapct a 15 % divek, moznost spiSe souhlasim, zvolilo 16 %
chlapc a 15 % divek, moZnost spiSe nesouhlasim, zvolilo 9 % chlapci a 11 % divek,

moznost nesouhlasim, zvolilo 9 % chlapcii a 7 % divek.

Zdtvodnéni: u této varianty otazky jsem chtél zjistit, jestli jsou respondenti ovlivnéni
dne$nimi trendy ve stravovani. Podle odpovédi obou pohlavi respondentti, ktefi se shodli
spole¢né¢ ve vysledku souhlasu a spiSe souhlasu, ze jsou ovlivnéni soucasnymi trendy ve

vyzivé. Velmi mé potésilo, Ze se adolescenti snazi nad vyzivou premyslet a jist zdrave.

Tabulka €. 10 Jidelni¢ek nasi rodiny je ovlivnén souc¢asnymi trendy ve vyZzivé (jist zdravé

a byt fit).

Moznosti odpovédi Respondenti v (%)
Chlapci Divky
Souhlasim 18 15
Spise souhlasim 16 15
Spise nesouhlasim 9 11
Nesouhlasim 9 11
Soucet 52 48
Celkem 100

47




18
16
14
12
10

o N b O ©

B Souhlasim
M SpiSe souhlasim
1 SpiSe nesouhlasim

B Nesouhlasim

Graf ¢. 10 Jidelnicek nasi rodiny je ovlivnén soucasnymi trendy ve vyZzivé

Otazka ¢. 11: Jste spokojeni se stravovanim Vasi rodiny?

ano zvolilo 20 % chlapci a 18 % divek, moznost spiSe ano zvolilo 17 % chlapci a 13 %
divek, moZnost spiSe ne zvolilo 8 % chlapct a 12 % divek a moZnost urcité ne zvolilo 7 %

chlapcti a 5 % divek.

stravovacim navykem rodiny. Dle téchto vysledkli vyplyva, ze obé pohlavi se shodné shodla

na tom, ze jsou spokojeni se stravovanim ve své rodiné. Coz mé velmi potéSilo

(jist zdravé a byt fit).

Uzaviena forma otazky. Respondenti méli na vybér ze ¢ty moznosti. Moznost urcité

Zdtvodnéni: v tomto piipad€ jsem chtél zjistit, jak jsou respondenti spokojeni se svym

a predpokladam, ze nad stravou piemysli a snazi se jist zdrave, coz je velmi dobfe.




Tabulka ¢. 11 Jste spokojeni se stravovanim Vasi rodiny?

Moznosti odpovédi

Respondenti v (%)

Chlapci Divky
Urcité€ ano 20 18
Spise ano 17 13
Spise ne 8 12
Urcité ne 7 5
Soucet 52 48
Celkem 100
20 A
18 A
16 -
14 1 B Urdité ano
12 A -
B Spise ano
10 A
M SpiSe ne
8 -
B Urcité ne
6 -
4 -
2 -
0
Chlapci Divky

Graf ¢. 11 Jste spokojeni se stravovanim Vasi rodiny?
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10 Metodicky plan
Metodické naméty do vyuky zaki sttedniho odborného ucilisté
Jedna se o u¢ebni obor kuchai — ¢isnik. Kod (65-51-H701)

Ucebni obor je zakoncen vyucnim listem. Pljde zde hlavné o kuchate. Vybral jsem
slozitéjsi pokrmy, ale pritom klasické. Na co si dat pfi ptipravé téchto pokrmil pozor a na co
rozhodné nezapomenout. A jaky je potieba dodrzovat postup, abychom dosahli kyzeného
efektu dobrého pokrmu. Bude se jednat o hovézi vyvar se strouhdnim, svickovou na smetan¢
s karlovarskym knedlikem, sekany fizek se syrem s vafenym bramborem a okurkovy salat,

kufeci rolada s bramborovou kasi.

Cilem pedagogické praxe je zaky naucit pravidla, jak pracovat se surovinami, jak
poznat dobré od Spatnych. Aby se naucili samostatnosti. Aby Zaci dokdzali propojit teorii
spraxi. Ucivo vychéazi zdalSich odbornych predmétii, jako jsou potraviny a vyziva

a technologie.

Studium se skldda zjednoho tydne teorie a jednoho tydne praktického vyucovéni,

které se takto stfida po cely Skolni rok béhem celého ttiletého studia.

Praxe se d€li na studenou kuchyni, cvicnou kuchyni, praxe ve Skolni kuchyni

a Vv jideln€ a na smluvnich pracovistich.

U Zaka hodnotime jeho samostatnost, jak si poradi se zadanym ukolem (pf. ve vafeni

svickoveé). Jak si béhem vafeni po€ina a v neposledni fad¢ jak pokrm dochuti.
Vycet kompetenci, které Zak umi po absolvovani:

- Zachazet s kuchyiiskym nacinim (nozi, kastroly, hrnci, vafeckami apod.)

- Jak pracovat se surovinami (mouka, olej, smetana)

- Jak pracovat s ovocem a zeleninou (co je potieba oloupat, omyt a jak s tim zachazet, aby se

nam ingredience nezkazily)

- Jak pracovat s masem (jak ho skladovat, jak ho ocistit pfed kuchynskou Gpravou a jak ho

nakréjet)
- Dodrzovani hygieny (mit si ruce, mit ¢isté nadobi apod.)
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- Jak skladovat potraviny (co patii do lednice, co do suchého skladu a co do skladu zeleniny)

10.1 Hovézi vyvar se strouhianim

Pomiicky: hrnec, sekacek, receptury teplych pokrmi, nabéracka

- Strouhani: struhadlo, vidli¢ka, hrnec na uvareni.

Cil:

zé4ci umi uvafit vyvar a udélat strouhani,

74ci znaji, jak je dulezitd ptiprava a dikladné omyti hovézich kosti.
Metodicky postup:

Béhem vareni Zaci musi sbirat z vyvaru Sum, aby vyvar byl co nejCistsi, a diky tomu
zustal ¢iry. Kofenovou zeleninu pfidavaji do polévky do vyvaru cca pill hodiny pied koncem
vafeni, aby zelenina nebyla rozvafend. U vyvaru musi ucitel vysvétlit, ze je dilezité tzv.
tahnuti, coz znamena pomalé vaieni, aby se do polévky dostalo co nejvice chuti z kosti, masa
a zeleniny, diky tomu je vyvar silny. A z toho plyne: ¢im déle vyvar tdhneme, tim je vyvar

lepsi, silnéjsi a taky chutnéjsi.

10.1.1Strouhani:
Metodicky postup:

U strouhani je potfeba, aby Zaci davali pozor na to, aby tésto nebylo moc husté ani fidkeé,
zaci musi postupovat podle nanormovanych surovin a docilit spravné konzistence, aby jim po
té Slo tésto dobfe nastrouhat a dosli ke spravnému vysledku. Vysvétlit, ze strouhani (a nejen
to), ale 1 vétSinu zavarek do polévky je potieba vafit zvlast a az po dovaieni je vlozit do
polévky. Je to lepSi pro polévku, nezakalime ji diky tomu a neznehodnotime zavarkou.

Viz. obrazek ¢. 4 a 5.
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Obrazek ¢. 4 a 5 (hovézi vyvar a strouhani)

www. Kucharkaprodceru.cz, www.receptyonline.cz

10.2 Svickova na smetané s karlovarskym knedlikem
Pomiicky: niz, pekac, varecka, metla, pasirovaci cednik nebo mixér

Pomiicky: hrnec na uvateni, utérka nebo potravinova folie, misa na tésto, misa na bilky, misa

na kostky rohlikii, mixér, nabéracka, provazek

Cil:

zaci umi uvafit svickovou omacku,

znaji ptipravu karlovarského knedliku,

umi $pikovat maso,

umi zeleninovo-cibulovy zéklad a vareni karlovarského knedliku.
Metodicky postup:

Zakladem je maso. Je nutné vysvétlit zaklim, Ze je to ta nejdrazsi surovina vSech pokrmi a je
tedy diilezité dbat na to, aby byla co nejlepsi, tedy ,,vyhrat si s ni“. Zaci musi $pikovat po
vldknech, aby pfi konecném porcovani na platky vynikla tzv. mozaika, vzdy museji maso
krajet pies vlakno, nikdy ne po vladknech, jinak by se nam platky rozpadly. Dilezité je naucit
je, aby na Spikovani pouzivali bud’ tzv. Spikovaci jehlu, nebo ostry tenky Spicaty dlouhy niz.

Maso musi zaci dikladn€ osolit a opepfit, aby nebylo bez chuti. U svickové omacky je
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zékladem cibulovo-zeleninovy zaklad, ucitel musi zakim vysvétlit, z ¢eho se sklada (coz je
cibule a kofenova zelenina — mrkev, celer, petrzel). Cibuli krajeji na hrubsi kusy a zeleninu
nastrouhaji. V kastrolu musi vSe dikladné¢ opéct do krasné¢ karamelové barvy, mizou si
pomoci cukrem. To je velmi dillezité pro vyslednou barvu a chut. A nesmi zapomenout, Ze
kdyz ptidavaji do omacky smetanu, je potieba, aby méla pokojovou teplotu, pokud tam naliji
smetanu z lednice, tak se smetana v omacce srazi a tim dojde k znehodnoceni omacky — jsou
v ni hrudky. Dulezité je, aby zaci dikladné propasirovali vyslednou omacku nebo ji dikladné
rozmixovali, aby vyslednd omacka byla hladka. Ucitel dbé také na dochuceni omacky, aby se
zaci naudili, jak ma omacka chutnat (z charakteristického hlediska — sladko-kyseld), jinak

kazdy ma jinou chut’, ale aby se co nejvice té chuti ptiblizili. Viz. Obrazek €. 6, 7, 8.

Obrazek ¢. 7,8,9 (Spikovani hovéziho masa, vafeni a pasirovani omacky, servirovani na talif)

www.kucharkaprodceru.cz www.receptyonline.cz

10.2.1 Karlovarsky knedlik

Pomiicky: hrnec na uvareni, utérka nebo potravinova folie, misa na tésto, misa na bilky, misa

na kostky rohlikli, mixér, nabéracka, provazek.
Cil:

zaci umi pfipravit snih z bilkd,

nakréjet rohliky na stejné kostky,

jemné vmichat snih do tésta,

tvarovat knedliky a uvafit je.
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Metodicky postup:

Vysvétlit zaktm, jak nakrajet rohliky na kostky. Vysvétlit, jak maji spravné odd¢lit
Zloutek od bilkt. Zaci musi spravné vyslehat pevny snih z bilkd. Zaci se snéhem musi
pracovat velmi opatrn€, jinak klesne a diky tomu pak tésto nebude kypré a nadychané
a knedliky tak budou tuhé a nepozivatelné. Naucit zaky, ze tyto knedliky mizeme pfipravovat
dvojim zpisobem jak v utérce peclivé vymazané, tak v potravinové folii. A ze je mlizeme

vatit dvojim zptisobem bud’ ve vrouci vod¢, anebo v pare. Viz obrazek ¢. 10.

Obrazek €. 10 (karlovarky knedlik)

www.receptyonline.cz

10.3 Smazeny sekany Fizek se syrem, varené brambory, okurkovy salat
Pomiicky: mlynek, struhadlo, misa na michdni masové smési, misky na trojobal

Cil:

zék umi umlit maso a pfipravit masovou smes se syrem,

zék zna, z ¢eho se sklada trojobal,

zak umi obalit karbanatky a usmazit je,

zak umi okurkovy salat.
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Metodicky postup:

Ugitel musi vysvétlit zaktim, jak maji umlit maso v mlynku, aby se nezranili. Ze je
dilezit¢ smés dukladné promichat se vSemi surovinami. Je dilezit¢ kazdou porci zvazit
a udé€lat z ni stejnomérny bochanek, vysvétlit zakiim, z ¢eho se sklada trojobal. Do ¢eho se
karbenatek obaluje jako prvni a jak se déale pokracuje. Vysvétlit a poradit jim, jak se smazi, ze
nejlepSi na smazeni je sadlo, nebo fritovaci olej. Je to kvili tomu, Ze se smazi pii vysoké
teploté¢ a normalni olej by se jim prepalil, a tim by se cely pokrm znehodnotil. A musi davat

pozor na to, aby se neopafili.

10.3.1Varené brambory
Pomiicky: hrnec, Skrabka, ntiz

Cil: zak umi oskrabat, nakrajet a uvatit brambory.

Metodicky postup:

Ucitel je musi seznamit s dileZitosti ociSténi a oskrabani brambor, jejich dikladné
zbaveni slupky a kazh. Dikladné je musi omyt a nakrijet na pozadované tvary — pulky,
ctvrtky — podle velikosti brambor. Je dllezité, aby je diikladné osolili, aby po uvateni mély

brambory chut’.

10.3.2 Okurkovy salat

Pomiicky: struhadlo, Skrabka, misa na michani salatu, misa na nalev na salat
Cil:

zak umi ocistit a nastrouhat okurku,

zak umi pfipravit nalev na salat,

zak umi okurkovy salat.
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Metodicky postup:

Musime vysvétlit zaktim dileZitost ocisténi okurky a jeji dikladné z baveni slupky,
protoze ta byva hodné hoik4, a tak je nedobra do salatu. Musime je naucit nastrouhat okurku
a poté, jak se pfipravuje nalev na salat. U néj je dulezité, aby zéaci védéli, Ze je ho potieba
dostate¢né nachutit, aby byl dostatecné vyrazny, a tak nam ochutil okurky, jinak bude salat

tzv. mdly. Viz obrazek ¢. 11, 12, 13, 14.

8y Dzl 11 e Uie7

Obrazek €. 11, 12 (ptiprava karbanatki a tvarovani)

www.receptypanicuby.cz

Obrazek ¢. 13, 14 ( obalovani karbanatku a trojobal)

www.youtube.cz
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10.4 Kufeci rolada s bramborovou kasi
Pomiicky: noze, pekac, motouz

Cil:

zak umi vykostit kufte,

zék umi naplnit a zabalit roladu.

Metodicky postup:

Musime zaktim vysvétlit, jak spravné postupovat, aby spravné vykostili kufe. Musi se
naucit, kde je potreba zalit, a jak dale postupovat, ze musi byt velmi opatrni, aby maso
neprofizli. To se jim pak budou diry Spatné¢ zad€lavat a napln jim poleze z rolady ven a to
nechceme. Musi se naucit, Ze se nejprve zafind od patefe k nafiznuti kiidel a stehen
a postupujeme K prsim. Maso musi odkrajovat tésné u kosti a musi si dat pozor, aby
neproftizli kiizi. Pak musi vykostit kiidla a stehna a poté si ptripravi krasny plat masa a lehce
ho naklepaji. Musi si dat pozor pii klepani, aby si maso nepotrhali. Poté plat naplni
pfipravenou smési. Opatrné vSe zabali do rolady a poté vSe stdhnou motouzem. Pak roladu

vlozi do pekace a daji ji upéct do zlatova.

10.4.1 Bramborova kaSe
Pomiicky: hrnec, niiz, mixér

Cil:

74k umi udélat bramborovou kasi.
Metodicky postup:

Musime je naucit, ze u bramborové kase je dilezité¢ brambory uvafit do mékka, az do
rozvafeni. Musi si zapamatovat, Ze se do kase vzdy ohfiva mléko s maslem, nikdy se nelije
studené mléko, protoZe nam ochladi kasi (to za prvé) a nejde ndm pak kase dikladné vyslehat.
Scezené brambory nejprve rozstouchaji, aby se jim poté kase 1épe mixovala do hladka. Musi

opatrn¢ prilévat mléko s méaslem a hezky kasi vySlehat do hladka a dochutit soli.
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10.5 Boloriské Spagety

Pomiicky: hrnce, niiz, mlynek, varecka

Cil:

zak umi uvaftit Spagety do stavu ,,AL dente®,
zék umi uvatit boloniskou omacku.
Metodicky postup:

Vysvétlime zaktim dileZitost spravného vybéru masa na omacku. Je velmi dulezité,
aby se zaci naucili nakrajet na hodné drobno cibuli a kofenovou zeleninu a dikladné€ ji opekli.
Vysvétlime jim, ze musi dikladné orestovat v zeleninovém zakladu hovézi mleté maso a poté
ho zaliji Cervenym vinem a pfidaji protlak a drcena rajcata. Omacku musi dlouho vafit
a redukovat tim tekutiny v omacce na minimum a diky tomu doséhnou vysledného zahusténi
omacky. Diky tomu omacka hodn¢ bubla, a tak je potfeba ji dostatecné promichavat, jinak by
je mohla opatit. Musime zaky naucit dostatecného dochuceni, az ,,pfechuceni* omacky kvuli

Spagetam, které jsou téméf bez chuti, aby vysledny pokrm mél dostate¢nou a dobrou chut’.

U vareni Spaget si zaci musi uvédomit, ze po vloZeni §paget do hrnce s vrouci vodou je
musi promichéavat, aby se neslepily, jinak z nich bude tzv. téstovinova koule a budou tak
nepozivatelné. Musi si dat pozor na to, aby dodrZeli uvateni Spaget ,,AL dente* neboli uvareni
na skus (do polomékka). Coz je velmi dilezité, aby se Zaci naucili, protoze se takhle vafi
vSechny téstoviny. Pfi podavani daji do talife nejprve Spagety a poté je zaliji pfipravenou

bolofiskou omackou a na konec je posypou strouhanym parmezanem.

10.6 Kufeci smés ,,Cina“ s dusenou ryzi
Pomiicky: niz, panev, varecka, 1zice, miska

Cil:

zak umi nakrajet maso na nudlicky,

zék umi nakréjet zeleninu na nudlicky,

zak umi uvarit ,,¢inu®.
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Metodicky postup:

Musime vysvétlit zaktim, jak je dulezité ocistit kufeci maso a osuSit ho pied
naslednym krajenim, aby se jim tolik nelepilo na niiz a 1épe se jim s masem pracovalo. Poté
jim vysvétlime, jak nakrajet kufeci prsa na nudlicky, nejlépe to jde, kdyz je roziizneme
podélné a pak svisle nakrajime z masa nudlicky. Dalsi suroviny jako napt. papriku ocisti
a rozpuli na pualku a poté svisle nakraji na prouzky a takovymto zplsobem postupuji
i u ostatnich surovin. Aby pokrm méli pokud mozno stejnomérné nakrajeny a tim
i tepelnd prava nebude trvat tak dlouho. Jidlo je pro oko velmi pekné, kdyz jsou suroviny
nakrajené na podobné nudlicky. Je velmi diileZité, aby Zaci rozpalili panev a na ni dikladné
kuteci maso orestovali, poté ptidaji ostatni suroviny, lehce zarestuji, podliji a chvilku pokrm
podusi. Dulezité je, aby zelenina ziistala polomekka a ne rozvatrena tzv. na skus. Pokrm po té
lehce zahusti solamylem, ktery si rozmichali v misce se studenou vodou a zahust'ovat musi
velmi opatrné, aby pokrm nepiehustili. Na konec musi Zaci vysledny pokrm dikladné

dochutit, jelikoz k nému budou podavat ryzi, je potieba, aby pokrm byl vyraznégjsi chuti.

10.6.1 DuSena ryze
Pomiicky: kastrol, vatecka
Cil:

74k umi uvatit dusenou ryzi.
Metodicky postup:

Zde musime z4ky naucit, ze ryzi dusime s vodou v poméru 1:2. Je potieba, aby se
naucili ryzi osolit jako motskou vodu, jinak je ryzZe uplné bez chuti. V kastrolu nejdiive ryzi
orestuji a poté zaliji pfiméfenym mnoZstvim vody a vSe pfivedou k varu a poté vlozi do
trouby K upeceni. Musime je naucit, ze béhem peceni se ryze nemicha, ta se promichava az po

upeceni. Jinak by zaci nedosahli kyzeného efektu.
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10.7 Spanélsky ptacek s houskovym knedlikem
Pomiicky: niiz, pekac, kastrol, motouz

Cil:

zak umi nakrajet z masa platky a naklepat je,

zék umi naplnit a zabalit ptacky.

Metodicky postup:

Musime zakiim vysvétlit krdjeni masa na platky, ze je dilezité maso kréjet pies vldkno
nikoli po vlakné a pokud je maso dost velké, tak staci jeden fez, ale pokud ne, tak je musime
naucit krajeni tzv. motylkd, coz je, Ze prvni platek nedokrojime az do konce a ukrojime az ten
druhy a tim nam po rozevieni vznikne tzv. motylek, ktery po t¢ musi dikladné rozklepat.
Musi si dat pozor pfi klepani, aby si v mase neudélali diry, jinak se jim budou zavitky Spatné
zabalovat a napln tak mtize ze zavitki vypadnout ven, a tak bude pokrm znehodnoceny. Je to
dilezité proto, aby se jim 1épe do nich vkladala napln, aby se jim ptacci 1épe balili. U vazani
je dulezité, aby zavitek byl opravdu dobie zavinuty. Musi se naucit motouzem dtkladné
ptacky utdhnout a takové pak vkladaji do pfipraveného pekace a podliji a daji do trouby dusit
do mekka. Poté si pfipravi cibulovy zédklad, u néj je dilezité, aby cibulku opekli do hnéda, a to
doda vysledné omacce barvu. Poté pfidaji jesté do omacky trochu ldku z okurek, aby omacka

dostala takovy nakysly Smak.

10.7.1 Houskovy knedlik

Pomiicky: misa, hrnek, varecka, hrnec
Cil:

zak umi ude¢lat kvasek,

zak umi udélat a uvaftit houskové knedliky.
Metodicky postup:

U houskového knedliku se musi zaci nauéit nakrajet rohliky na kosticky. Musi se
naucit pfipravovat spravné kvasek, coz je vlazné mléko, nikdy ne horké, jinak by si spafili
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kvasnice a té€sto uz by jim nevykynulo. Do mléka ptidaji kvasnice nebo drozdi, trochu cukru
a soli a nechaji ho na teple vykynout, kdyz maji kvasek vykynuty, pfidaji ho do pfipravené
smési mouky, vajec, soli a mléka a vSe zpracuji v té€sto. Az kdyz maji suroviny dikladné
promichany, pfidaji do tésta nakrajené¢ a namocené rohliky na kosticky a vSe daji na teplo
vykynout. Po vykynuti je dilezité, aby zaci rozdé¢lili tésto na stejné dily, aby kazdy knedlik
nebyl jiny a vSechny je méli stejné. Musi se naucit vyvalet stejnomérné Sisky, které jesté
nechaji chvili kynout. A po vykynuti je vafi ve vrouci osolené vodé. Po uvateni je musi ihned
propichat vidlickou nebo nozem, aby z nich vysla para, a tak se jim knedliky nesrazily. Anebo
je miiZou vafit v pafe, a tim se pak vylucuje propichani knedlikl, protoZze diky pare knedliky
neobsahuji tolik vlhkosti a tepla, tudiz se nemusi propichavat, ale je dilezité knedliky hned po

vytazeni z pary pomazat tukem, aby se neslepily.

11 Odpovéd’ na vyzkumné otazky

Kvalifikovany predpoklad ¢€.1. : Jaky druh jidla maji adolescenti nejradéji.

S uvedenym predpokladem souvisi dotaznikova polozka €. 3, 8, 9. Z provedeného
vyzkumu vyplyvé, ze maji nejradéji smazené pokrmy a uptednostituji je pred ostatnimi.
Chlapci na zminénou polozku smazenych pokrmti u otazky ¢. 3 a 8 odpoveédéli 44% a divky
25%, u polozky peceni u otazky ¢. 3 a 8 to bylo 20% chlapcti a 12% divek. U otazky ¢. 8
a polozky grilovani to bylo 13% chlapct a 12% divek. U otazky €. 3 a 8, polozky zeleninové
salaty to byli s 5 % chlapci a 17% divky. Z pfedpokladu vyplyva, Ze 44% chlapc konzumuje
smazené pokrmy a 25% divek maji na smazené pokrmy stejny nazor. Zdravéjsi zeleninové
salaty maji radsi divky, které tuto odpovéd’ zhodnotili 17% a chlapci 5%. Ze zjiSténych
informaci vyplyva neptekvapujici zaver, Ze adolescenti upfednostiiuji ty meéné zdravé
pokrmy, které jsou smazené a grilované. Déle vyplyva, Ze nemaji ani moc radi zeleninové
salaty, a to hlavné chlapci, ale vylepSuji to divky, které je maji salaty oblibené. A u otazky
¢. 9 se charakterizuji s predpokladem, Ze jsou rodinou labuznickou a tradic¢ni, u kterych byly
odpovédi u chlapcti totozné 6% a u divek to byla 4% a v experimentatorské a 3% u tradi¢ni.
Zaver predpokladu je takovy, Ze adolescenti maji radi smazené a grilované pokrmy a divky
ktomu zeleninové salaty, a vyplyvd, ze jsou rodinami tradi¢nimi, labuznickymi

a experimentatorskymi.
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Kvalifikovany predpoklad €. 2. : Jak se doma domlouvaji, co budou jist.

S uvedenym ptedpokladem se poji otazky €. 4, 5, 6 a 11. Dotaznikové Setfeni ukazuje,
ze se doma domlouvaji, co budou vafit u otazky ¢. 4. Se s vyrokem souhlasim se ztotoznilo
18% chlapct a 20% divek. S vyrokem Co budou vétSinou jist, nikdo neorganizuje, kazdy si
vezme, na co ma chut’ nesouhlasilo 23% chlapci a 20% divek. U otazky ¢. 6 Jestli doma
planuji alesponn den dopiedu, co budou jist a vafit, potvrdilo odpovéd vzdy 20% chlapct
a 21% divek a u otazky ¢. 11 Jak jsou spokojeni se stravovanim svoji rodiny? odpovédélo na
vyrok ur¢ité¢ ano 20% chlapct a 18% divek. Z daného vyzkumu vyplyva, Ze se doma
adolescenti s rodi¢i domlouvaji, co budou vafit a jist a jsou organizovani a nikdo si nedéla

a neji, co chce.

Kvalifikovany predpoklad ¢. 3. : Co vafi nejrad&ji na praxi ve $kole, spojené

s opatifenim Covid-19.

S timto piedpokladem jsme se ztotoznili po konzultaci s kolegy mistry na SOS a SOU
V Poli¢ce, kde jsme to konzultovali pfi hodindch s zaky, a jsou to pokrmy tradi¢ni kuchyné
jako svickova na smetan¢ s karlovarskym knedlikem, sekany fizek se syrem s vafenymi
brambory a okurkovym saladtem, Spanélsky ptacek s houskovym knedlikem a kufeci rolada
s bramborovou kasi a dals§i pokrmy, které jsou uvedeny v kapitole metodického planu. Takze

Vv zavéru se ukazuje, ze adolescenti na praxi preferuji tradicni kuchyni.

12 Zavér

Ve své praci jsem se zaméfil na stravovani adolescentdl, co je bavi jist a vafit.
Zjistoval jsem to u student odbornych ucilist a maturitnich oborti gastronomie
a hotelnictvi. V teoretické ¢asti jsem se zaméfil na vyZzivu a stravovani adolescentt, €O je pro
n¢ dilezité, a jak by méla jejich strava vypadat. Jak jsou dulezité tuky, bilkoviny, sacharidy
a pitny rezim v jejich stravé. Ze je velmi diileZity stravovaci rezim. Jaky vliv na stravovani ma

rodina a Skola.

V praktické ¢asti bylo cilem vyzkumu ziskat poznatky o tom co, adolescenti preferuji
za pokrmy a jaké pokrmy radi vaii na praxi. Vyzkum byl provazen u studentl ve veku
od 16 do 19 let. Pii vyhodnoceni otazek z dotazniku mné nepiekvapil fakt, Zze nejradé&ji

preferuji pokrmy smazené a grilované. Ale divky pitekvapily vysledky, Ze maji radi
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zeleninové salaty. Nejvice mné piekvapily vysledky stravovani v rodindch, ze se doma
domlouvaji a fesi, co budou jist. Ze si doma nejedi kazdy, co chce, ale naopak se domlouvaji
a planuji den doptedu, co budou vaftit. A také Setieni, ze se povazuji za labuznickou a tradi¢ni
rodinu. A i dobry zavér je ten, ktery se tyka metodického planu, Ze radi vafi na praxi tradi¢ni
jidla ¢eské kuchyné. Z mého pohledu by bylo potifeba zdklim ukazat pestrost stravy, a ze
konzumaci nezdravych pokrmi si kazi zdravi, zuby. Kdyz si stravu vyvazi, tak si smazené
pokrmy muzou dopfat. A je dobré mit aktivni pohyb, aby nam adolescenti nepfibirali na vaze
diky smazenym a fast food pokrmiim. Pomoc jim se zdravou stravou, ukazat jim, ze je taky

velmi dobra a plna vSech latek a Zivin, které potiebuji.

Praktickym vyzkumem byly zjiStény cile, které jsem ptedpokladal ohledné stravovani,
ale byl jsem piekvapen, jak se domlouvaji, co budou vafit a jist. Vyzkum mé obohatil
o mnoho novych poznatkl stravovani adolescentli. Bakalaiskou praci bych doporucil danym
skolam, k zamySleni stravovani adolescentii. Ze by se u¢itelé mohli zamyslet nad tim, jak
studentim poradit se stravou a vymezenim jejich oblibenych smazenych jidel. Nasledné by si
adolescenti postiehy odnesli domi a doma to probrali a mohl by vzniknout cil zménit

a omezit piisun smazenych pokrmu.
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15 P¥ilohy

Mili Zaci a zakyné prosim Vias o vyplnéni anonymniho dotazniku. Vysledky vyhodnotim

a pouZiji pro své vysledky a Setfeni v bakalaiské praci. Predem moc d€kuji za Vase odpovédi.

Priloha 1. Dotaznik

1. Pohlavi:
O muz

O Zena
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2. Rodina:
O Gplna rodina (otec i matka)

O neuplna rodina (jen jeden z rodici)

3. Co si v restauraci nebo rychlém obcerstveni tak nejéastéji (nejradéji) objednavate?
O upiednostiiujete smazené pokrmy
O uptednostiiujete varené, dusené
O uptednostilujete pecené
O uptednostitujete studenou kuchyni

O uptednostiiujete zeleninové salaty

4. Vzdy se cela rodina dohodnete, co se bude jist?
S timto tvrzenim:

O souhlasim

O spiSe souhlasim

O spiSe nesouhlasim

O nesouhlasim
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5. Co se bude vétsinou jist nikdo neorganizuje: ,kazdy si vezme na co ma chut co je

V lednici®, neradite se?
S timto tvrzenim:

O souhlasim

O spiSe souhlasim

O spiSe nesouhlasim

O nesouhlasim

6. Planujete alespoii den doptedu, co se bude jist, vafit?
O vzdy
O spise ano
O spise ne

O nikdy

7. Pestrost stravy je pro Vas dualezita?
S timto tvrzenim:

O souhlasim

O spiSe souhlasim

O spisSe nesouhlasim

O nesouhlasim
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8. Které kuchyniské upravy pokrmt nejcasteji doma pouzivate pii vaieni?
O vareni
O peceni
O duseni
O smazeni
O grilovani
O studené upravy

O zeleninové salaty

9. Charakterizovali byste Vasi rodinu jako:
»Zdravou rodinu® (zdravé se stravujici) ?
O urcité ano
O spiSe ano
O spiSe ne
O urcité ne
,»labuznickou® (je nam jedno, jestli je to zdravé ¢i ne, hlavn€ Zze nam to chutnd)?
O urcité ano
O spise ano
O spiSe ne

O urcité ne
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,.experimentatorskou“ (radi zkousime nové vyrobky, pokrmy, ...)?
O urcité ano
O spiSe ano
O spiSe ne
O urcité ne
»tradicni (neradi zkousite néco nového, drzite se tradic a toho na co jste zvykli)?
O urcité ano
O spiSe ano
O spiSe ne

O urdité ne

10. Jidelnic¢ek nasi rodiny je ovlivnén soucasnymi trendy ve vyzive (jist zdrave a byt fit).
S timto tvrzenim:

O souhlasim

O spiSe souhlasim

O spiSe nesouhlasim

O nesouhlasim

11. Jste spokojeni se stravovanim Vasi rodiny?
O urcite ano

O spise ano

O spise ne

O urcité ne
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Piiloha 2. Obrazky studentt pii piipravé pokrmi ve cviéné kuchyni SOU a SOS Policka.

Obrazek, student pii ptipravé kuteci rolady SOU Policka
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Obrazek, studenti pfipravuji plnéné zampiony. SOU Policka
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Obrazek, studentky pfi ptipravé nokd. SOU Policka
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