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Stravovaci navyky zaki stirednich Skol

Souhrn

Stravovaci navyky Zdkjsou velmi dileZitym tématem, kterému jéeba ¥novat velkou
pozornost. V prvni kapitole teoretick@sti jsem se &novala zakladnim faktém, které
ovliviwuji utv&eni stravovacich navykve druhé kapitola se zabyvam sloZzenim potravin,
tématem fieti kapitoly jsou zasady spravného stravovani &tweé kapitole popisuiji,
jaké mohou byt alternativni #poby stravovani. V ramci praktickésti jsem provedla
dotaznikove Séeni mezi zaky Gymnaziaiiho Wolkera v Progfove, kde jsem se snazila
zjisti jaké stravovaci navyky maji Zaci tohoto gyamia. Ziskané vysledky jsou zpracovany
do tabulek a grat

Klicovad slova: stravovaci navyk, strava, vyzivova dapeni, alternativni zjsoby

stravovani

Eating habits of secondary school students

Summary:

Students eating habits are very important issugwshould be paid great attention. In the
first chapter of the theoretical part | focusedoasic factors that influence the formation of
eating habits, in the second chapter deals withctimeposition of food, the theme of the

third chapter, the principles of proper diet and tburth chapter describe what may be
alternative ways of eating. In the practical phdonducted a questionnaire survey among
students of GymnasiumidiWolker in Prostjov, where | tried to find out what the eating

habits of secondary school pupils have. The ressisummarized in tables and graphs.

Keywords: eating habits, food, nutrition advicéealative ways of eating
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1 UvOoD

Tato za¥recnd prace se éuje tématu ,Stravovaci navyky Zalstrednich Skol“. Toto
téma mne zaujalo, nebbgsem chila zjisti jaké stravovaci navyky dnesni Zaci maiji,
protoZe se stale hofioo obezi¥ déti, o Spatnych stravovacich navycich, o tom, Ze&dhe
déti maji malo pohybu a stale vi¢asu travi sezenim u §iteci a televize a toto vSechno
v koneném disledku ma velky vliv na jejich zdravotni stav. idé@ce je rozélena na d¥
¢asti. Prvnicast teoreticka je roztena doctyi hlavnich kapitol. V prvni kapitole semwuji
tomu, co ovliviuje vytv&eni stravovacich navyka to & dobrych, tak Spatnych. Viiy
diky kterym ziskavame t&ité stravovaci navyky je cel@da, proto se pokusim upozornit
na ty nejvyznamgjSi. Druha kapitola stiné seznamuje stim, &eho se sklada naSe
strava, neb znalost skladby naSi stravy je velicélefitd pro utvéeni spravnych
stravovacich navyk Ve fteti kapitole rozvedu jaka jsou dopoemi a zasady spravne
vyZivy actvrta kapitola se &nuje moznostem alternativnihotgmbu stravovani, neb@ro
mnoho lidi pra¢ alternativni zfisoby stravovani znamenaji jakousi formu zdravéwyzi
V praktické casti jsem se rozhodla zjistit, jaké stravovaci kgvynaji zaci Gymnazia
Jitiho Wolkera v Progfové. Zajimalo mne, zda se stravuji pravidglrto pravidels
konzumuiji, zda ke stravovani vyuZivaji Skolni jidelale také jsem zjidvala, zda koti a
piji alkohol a jaktasto sportuji, protoZe toto vSechno vyznarmwliviuje, jaky Zivotni styl

dnesni Zaci sedni Skoly preferuji.

2 CIiL PRACE

Cilem teoretick&asti je vymezit pojmy, které souviseji se stravorgrdale analyzovat
zakladni vlivy na stravovaci navyky Zalstredni Skoly a zjistit, jak by sty vypadat
spravné stravovaci navyky. Cilem praktickésti je na zéklatl dotaznikového Sini

zjistit stravovaci navyky z@kGymnazia Jiho Wolkera v Progjove.



3 MATERIAL A METODY ZPRACOVANI

Ve své préaci vychazim z dostupné literatury, kisedzabyva faktory, které maji vliiv na
utvaeni stravovacich navyk vyzivé, alternativnim zfisobim stravovani a dopoganim,
jak se sprawva stravovat. V praktick€asti jsem provedla dotaznikové i&eti mezi 2aky
raznych r@&niki Gymnéazia Jiho Wolkera a nasledranalyzovala vysledky tohoto $ei,
porovnala vysledky Sg#ni se zasadami zdravé vyzivy a také s dagkého statistického

Uradu o spdebs potravin vCeské republice.

4 VYMEZENi POJM U

Stravovaci navyk

Pokud se chci zamysSlet nad tim, co ma vliv na fgviastravovacich navyk mela bych
nejprve vys¥tlit, co to vliast® navyk je. Jedna se o ustaleny vzorec chovaniy keer
jedincem individual& ziskany. Kdyz mluvime o Spatném navyku, pak saegeu zlozvyk.
Pokud se jedna o stravovaci navyk, pak se tentdemst vzorec chovani tyka stravy a my
ho ziskdvame od ranéhétsitvi a ma nad) vliv fada faktod.

Stravovaci navyky jsou nedilnou $désti Zivotniho stylu a vyznamnouérou ovliviuji
zdravotni stav jednotlivce. NaSe stravovaci navgkystale jestvyznauji nespravnou
skladbou stravy a mnohdy tak&epdanim. Nevhodné stravovaci navyky, které jsou
charakterizovany nedostatky v oblasti kvantity, Ikya sloZzeni stravy a nepravidelnosti
stravovani, fedstavuji dlezity faktor vzniku celétady zavaznych civilizmich
onemockni, mezi které lzeadit obezitu, cukrovku, vysoky krevni tlak g&kiteré typy
nadorovych onemoeni.

V prabéhu vyvoje ¢lovéka doSlo k vyraznym z#émam ve stravovacich navycich a ke
zmenam ve sloZeni konzumované stravy. Postugoslo k prudkému vzestupu konzumace
potravin bohatych na zdroje energie. ZvySil $§em tuka, cukm a zarové doslo ke
snizeni spdeby vladkniny, vitamia a vapniku. Nevhodné stravovaci navyky,
charakterizované zejména nadlgyke vysokym gijmem energie, konzumaci éwych a
sladkych jidel a zbytmou spotebou tuk a cuki, jsou velicec¢asto picinou vzniku
pozitivni energetické bilance, coZz znamend, i#em energie fevysuje jeho vydej, jejimz
konegnym disledkem je vznik obezity. Na vzniku nerovnovahy npeatiebou energie a



jeji spotebou, ve prosith spoteby mé nezanedbatelny vliv také dalSi negativniofak
doby, kterym je pokles vydeje energie v pracovniiinopracovnicinnosti. A tyka se to
nejen dos@ych, ale také &i. V minulosti nebylo neobvyklé, Zetil pomahaly rodiam

s manualni praci na zahgad v polich, s p& o dobytek, ktery chovali apod. Pokud tyto
narané prace lidé prov&t, meli vétSi poZzadavky na tméjSi potravu, nebd tuky jsou
energeticky nejbohatSi slozkou vSech potravin admkpoteba tuk zvySuje pi tezsi
télesné praci. Machova (2009, s. 37-38)

DalSim nepiznivym faktorem souvisejicim se zivotnim stylemrjevhodna frekvence
konzumované stravy. Velicgasto dochazi k vynechavani snidani &déba \&tSi porce
byvaji konzumovanyigdevsim veéer, kdy se rodina potkava pohroniad

Zména ve stravovacich navycich a dodrZzovani zasadvrsprayZzivy jsou zakladnimi
piedpoklady ke snizeni nadbyte tlesné energie a také Kk prevencékterych

civilizaénich onemocéni.

Zak

Pokud se mam zabyvat stravovacimi navykyizstkedni Skoly, nila bych také definovat,
kdo to je zak. Jak uvadi Wikipedie (2015-05-16) jaksoba, kterd se vddva v ramci
organizovaného procesu aévani a to na zakladni nebaestni Skole. Tento proces
vzdlavani trva deldi dobu atginou probiha v &aké vzdlavaci instituci. Zak je tudiz

souwasti organizované skupiny jako jféd nebo studijni skupina.

Adolescent

Zéaci stedni Skoly prochazi obdobim dospivani, které j@ mir velice naréné a nese
sebouradu specifik. Jak uvadi Katek (2014, s.17) dospivani neboli adolescence p&obih
mezi 10. a 19. rokem. V tomto obdobi dochazi k nanbfologickym, psychickym a
socialnim zminam. Dospivajici v tomto obdobi prudce rostou, ot dospivaji, hledaji
svou identitu a osamostalji se od rodiny. Podle Katka (2014, s.18) probiha dospivani
ve tech fazich. Prvni faze se nazyvéa puberta nebda®iid adolescence a v ni dochazi
zejména k biologickym zémam a probiha okolo 10-13 let, druha je @owvana jako
stredni adolescence (14-17 let) itt je ozn&ovana jako pozdni adolescence, ktera

probiha mezi 17. a 19. rokem. Ve druhéeti fazi dochazi u mladeze ve velk&entaké k



psychickym a spoleenskym zminam. Jak uvadi Katék (2014, 29-31) ve druhé fazi
vrstevnici velicecasto experimentuji. MoZnosti experimentovani naejfianagiklad ve
stylu oblékani nebo také ve tgmbu stravovani. Ve vztahu k rodlidochazi kcast&nému
odcizeni od rodii a zandteni se vice na vrstevniky. V obdobi pozdni adolestese
za&inaji dospivajici zatfovat na utvéeni trvalejSich vztah V tomto obdobi byvaji mladi
velice ¢asto idealisté, maji snahu a odhodlarhinswt a velicecasto také nesnesou,
pokud maji dosgli na cokoli jiny nazor. V tomto obdobi si také &krenti zaéinaji

uvédomovat, Ze jereba gemyslet nad budoucim povolanim.

Dale je teba si ujasnit, co spada do kategoriedsii Skola. Podle Skolského zéakona
561/2004 Sb. jsou zaistni Skolu povaZzovany nasledujici instituce: gyruméz stedni
odborna Skola aisdni odborné diliste.

5 ZAKLADNI FAKTORY P USOBICi NA UTVA RENI
STRAVOVACICH NAVYK U

Na utv&eni stravovacich navyikse podili celdada faktoi, které vyznam& ovliviuji, jak
se budeme stravovat a jak se budou naslatiavovat nasSeétl. Stravovaci navyky se
vytvareji a formuji jiz od utlého éstvi.

NejdalezitéjSim faktorem je rodina a to zejména r@diNezanedbatelny vliv maji ale také
prarodte, od nichZz &i ziskavaji jiny vzor stravovacich navyk Nemér dalezitym
faktorem je také prostdi, ve kterém vyistame a Zijeme. Mam tim na mysli jak kulturni
tak ekologické podminky. VeliceiteZitym faktorem je také kolektiv, dashoZ se dti po
nastupu do mateké Skoly dostavaji a v neposledadk také sdlovaci prostedky, které se
na nas snazi velice usilayrpisobit a zejména &i a mladistvi jsou velice snadno

ovlivnitelni timto zdrojem informaci.

5.1 Rodina

NevyznamiijSi vliv na utvdeni stravovacich navyk ma& rodina. Rodina ovliwje

stravovaci navyky jiz od kojeneckéhdku, kdy dit zatind konzumovat prvni stravu. Ve



vétsSing rodin je to hlava matka, ktera rozhoduje o tom, coédiude jist, od jakehogku
zatne dostavat prvni pevnou stravu a zda se budetshaifidit¢ zdraw, podle utitych
zasad zdravé vyZivy nebo nebu@sit co di¢ ji. V prvnich ngsicich Zivota je kojenecka a
batoleci strava ovliwna také dtskymi lékdi, ktefi doporiuji, jaké potraviny a od kdy by
dit¢ mélo dostavat a které potraviny jsou proéditaopak nevhodné. Rodina a zejména
matka fisobi na dti i v dalSim obdobi, protoZze dokud &ftez&ne navitvovat gedskolni
zaizeni dostava jidlo zejména od matky, ktegdSwmou rozhoduje, jak se bude dit
stravovat. Zajimavym faktem je, Ze na stravovading ma velicecasto nezanedbatelny
vliv vzdélani matky. Frakova (2013, s. 78,79) uvadi, Ze wahi matky je jednim

z nejdilezitgjSich faktofi vybéru jidla a jeho fipravy. Rodiny v nichz je matka
vysokoSkolsky vzélana si pi navstvé restauracicastji vybiraji lepsi restaurace, kde
mohou @ekavat kvalitgjSi stravu, mé&i¢asto navévuji cukrarny,casgji u nich narazime
na zdjem o vegetarianskou stravu, &menakupuji hotové a instantni pokrmy. Naopak
matky se zékladnim vzthnim casgji navsevuji se svymi dtmi cukrarny, nakupuji
hotova jidla, instantni pokrmy a tgainosiiovaly tradéni ¢eskou kuchyni.

Tento rozdil nize byt dan samaejng i faktem, Ze matky vysokoSkolsky vddné mivaji
casto vySsi fijmy a proto si mohu dovolit nakupovat kvadifsi potraviny a navstvovat
draZsi restaurace.ul®Zitou roli zde vSak nehraji pouzé&jmy rodiny, ale také teoretické
znalosti, zajem o sloZeni potravin a zkuSenos#rykhi vysokosSkolsky vztané matky
mnohdy disponuji.

Tato skuténost ovSem neni pravidlem a i mezi matkami vyso&tsky vzdlanymi
najdeme celouadu takovych, které nemaji zajem se tim co je d mdmava strava,
zabyvat, stejiitak jako mezi matkami se zakladnim st&him najdeme spoustéch, které
maji zajem o zdraySi stravu svych &i a potazmo celé rodiny.

Nejen tato rozhodnuti ovSem owulyji stravu @ti. Déti samy vidi,¢im se stravuje zbytek
rodiny a jaké stravovaci navyky kdo ma a velicehlgadyto navyky od rodiny igbiraji.

Z tohoto pohledu je krotntoho co dti ji také dilezité, v jakém prosedi a za jakych
podminek se &i stravuji. Neb6 prostedi a podminky, ve kterych seétidstravuji jsou
dulezité faktory @isobici na jidelniho chovanétil

Pro cti je obzvla$ dulezité, aby p jidle vladla klidnd atmosféra bez stresu a hadek.

Nebad pocit bezpéi a pozitivni nalada v rodénzaji¥'uji klid v jidelni situaci. V op&ném



piipact mize u @ti dochazet k nechutenstvi, zazivacim potizim aajnkn gipact také
k porucham fijmu potravy, protoZedi jsou velice citlivé bytosti.

Spolené rodinna jidla maji celotadu funkci. NejenZe up#wji vztahy v rodig, ale dti
tim ziskavaji pevny denni rezim. Neni mozné opomeneychovnou funkci, nekbdite
se Wi jak se ma u jidla chovat, jak pouzivaibor a ziskava tak tité navyky, které
piebird od rodit. Ne vZdy jsou saméegjme vSechny navyky spravné.

Déle se p spole&nych jidlech upeiuji rodinné tradice. V &kterych rodinach dochazi
pied kazdym jidlem k modlit) jinde rodina dkuje matce zaipraveni jidla, apod..
Neoddlitelnou sogasti rodinného stravovani je i vzajemna komunik&cad: pripad: si
rodina najde pravu jidlac¢as na spolaou konverzaci. V tomtoifpack by si vSak rodie
méli davat pozor na to, aby se u jidlare&ly konflikty, problémy v rodi& problémy ze
Skoly a neprobihaly takéhem jidla hadky.

V sowasné dob se vSak bohuzel stakastji setkdvame s problémy spoig/ch jidel.
Jeden z rodi, popipadt v nékterych rodinach i oba rotk byvajicasto pracové velice
zaneprazdini a tak se misto spaleych jidel v rodinném kruhuétl ¢asto stravuji bez
nékteréhoclena rodiny pofipact samy. Je otdzkoyek tato skuténost v budoucnu ovlivni
tyto déti. DalSi néesti rodinného stravovani byvasté sledovani televizesiem jidla,
kdy se newnujeme jidlu ani rodi& ale rodina sleduje zpravy, filmy nebo pohadky
vytraci se tak pozitivni efekt spélgeho stravovani. Higova (2013, s. 76 - 100)

Na utv&eni stravovacich navykma nemaly vliv také stravovani mimo nejblizSi radi
Déti tak maji moznost nd&fklad o prazdninach poznat, jak probiha strava arquolii,
pop. u jinych¢lend rodiny. Zde dti poznévaji nové chdt jiné ritudly a je to pro &ivelice
piinosné. \étSi rozdil niize byt v pipack, Ze rodina bydli ve velkém dst¢ v byt a
prarodte na venko¥. Déti tak mohou vidt praci na zahrad nebo na statku, ktera
piedchazi pipraw pokrmu a mohou si tak jidla && vice vazit. Velmicasto v &chto
piipadech maji &i moZznost konzumovat ovoce a zelenirtinm ze zahrady v BIO kvatit
a miZe se tak stat, Ze i oflige ovoceii zeleniny si takto najde cestu ke konzumachto
potravin. Na druhou stranu jéeba pdgitat s tim, Ze obzvlé@Sprarodée byvajicasto vice
tolerantni k vybru jidla digtem. Nechéavaji je, aby si saif@kli, na co maji chia vice
détem dogiavaji sladkych pokriin



5.2 Kolektiv

5.2.1 Materska Skola

Nastupem déte do mateské Skoly ziskava ditdalSi velice cenné zkuSenosti. Setkava se
S novymi autoritami, zjisti, Ze musi poslouchattkeho jiného neZ pouze rad a také
ziska novy pohled na stravovani. Stravu si jiZ iBgrvybirat, jako to iive byt v domacim
prostedi. Musi dodrZzovat pevné pravidla, kdy se u jfdenluvi,éas na jidlo je omezeny,
o velikosti porci rozhoduji pankitelky a také poznava nové chiwt mnohdy i Uplé nova
jidla, na ktera neni zvyklé. Strava v niate Skole byva mnohdy pésSi nez strava
piipravovana dtem doma. Velic&asto se stava, zetddostavaji jidla, kteraiive nikdy
neochutnala. ¥Sina kuch#&k a vedoucich stravovani se snafpravovat jidla pro &i
podle pravidel racionalni vyzivy a proto zd&idselice ¢asto dostavaji ludhiny, vaenou
zeleninu jako nafklad Spenét, zeli apod. a na zaklaetuSenosti &itelek cti praw tyto
potraviny z pdatku velice¢asto odmitaji, nelfona € z domu nejsou zvyklé. DalSi velkou
zmegnou pro dti je, Ze se nestravuji v klidném doméacim predt, ale v prosedi, ve
kterém je wity hluk a s tim mohou mitgkteré dti problémy. S timto velkym mnozstvi
novych zkuSenosti mohou mittkteré dti zpatatku problém se vyrovnat, ale pro

néasledujici Skolni obdobi je tato faze velidéedita.

5.2.2 Skola

Pred nastupem Skolni dochazky b§tidmély mit osvojeny zakladni stravovaci navyky.
Zarovei je ale nutné, aby rotk i nadale dohlizeli na to, co @konzumuje, probirali s nim
vybér jidel ve Skolni jidels a vedli ho k tomu, aby si postupsamo vybiralo jidla, ktera
jsou pro ®&j vhodna a odpovidaji pravitih zdravého stravovani. Problémem stravovani ve
Skolnich z&zenich mnohdy byva, Ze nikddils neesi, zda &i dojidaji sva jidlaci
nikoli. To se tyka nejen @bl ve Skolnich jidelnach, ale také gia které si bd’ déti nosi

z domi, nebo kupuji imo ve Skole. Co se &g sva&in, n¢li by se rodée snazit dlat
svainy riznorodé a pro &i zajimavé, aby je @i jedly a nevyhazovaly do koSe. Kazda
svaina by néla obsahovat porci ovoce nebo zeleniny, coz aleibelmebyva pravidlem.
V piipads starSich &ti, které jiz disponuji peizi, nastava situace, Ze sitdsamy kupuji

svainy v bufetu nebo v automatech a zde zatim dock&=#lice castym probléram ve



stravovani. Tento problém se ale sragit stat v novele Skolského zakan@2/2015 Sb.,
kde je zahrnut zdkaz prodeje potravin, které jsaozaporu s vyzivovymi poZzadavky na
zdravou vyZivu dti, Zaki a student. Diky této novele by Zaci ve Skoleslinmit moznost
si koupit pouze potraviny, které budou odpovidatméam racionalni vyzivy. M by se
timto omezit prodej sladkych a slanych pochutindkych a kofeinovych napbja misto
toho by ngli mit Zaci mozZnost si koupit v automatech a bufetevoce, zeleninu, obloZzené
bagety, které ovSem nebudou obsahovat majonézyl@bps | v sowasné dob jiz maji
ale Zaci moznost si ve spotiskol koupit misto sladkosti ndée vyrobky a to hlavhdiky
programu MIéko do Skol, ktery je fadany Evropskou unii. Diky tomuto programy mohou
Skoly, které se do programiilpasily, nabizet svym Zdikn ml&né vyrobky za nizké ceny,
neba’ Skoly vyuZivaji dotace Evropské unie na nakupc¢m}éh vyrobki pro zaky. Od
roku 2008 se do tohoto programu mohk§hfasit i stedni skoly, dikycemuz se mkné
vyrobky za zvyhodéné ceny mohly dostat i Zak stednich Skol. Cilem programu je
podpora rozvoje spravnych stravovacich n@évykarover se v rkterych Skolnich

zarizenich za&inaji objevovat automaty na ovoce a énié vyrobky.

Nejen ve Skolnich z&enich ziskavaji @i nové stravovaci navyky. Kolektiv kamarad
vyzname ovliviiuje stravovani a to zejména v obdobi puberty. ¥dicia v tomto obdobi
vyrazre klesa a #ti se snazi najit vlastni cestu a to se samjp¥ miZe tykat take
stravovani. V tomto obdobi mladez jiz mnohegi swj vzhled, nav&vuji raizné sportovni
oddily, ve kterych mohou narazit na lidi, itenaji jiny ndhled na stravu nez rodia oni
tak mohou gjmout jiny styl stravovani. Mnohdy v tomto obdat&inaji ckti drzet izné
diety, v gipads, Ze jsou nespokojeny se svou postavou, c@Zenv krajnich gipadech
zpasobit i zdravotni komplikace napv podok poruch pijmu potravy. Proto by rode i

v tomto obdobi rdi peclivé dohliZzet na to, jak sedti stravuji a snazit se upozmvat na
piipadnd rizika diet.

Velkym problémem je také stravovani ve ,fast foddedteré nabizeji stravu, kterd neni
vhodnd pro &i, ale bohuzel je proinchwoveé velice poutava aip ¢asgjSich navatvach
navykova. Tuto moznost vyuziva stale vieédi @ pro starsi &i se stava stravovani ve fast

foodech moédni zalezitosti.



5.3 Kulturni a ekologické podminky

Stravovaci zvyklosti jsou do jisté miry dany misterdkud jedinec pochazi a kde Zije. Na
jiné zvyklosti narazime v Africe, Asii, Americe, Awalii nebo v Evrop. Nepisobi zde
pouze geografické umésti, ale také nabozZensk&igluSnost. V satasné do&, kdy je
obvyklé cestovani daiznych zemi, shovani se za pradii za bydlenim, mame mozZnost
poznavat iizné zvyklosti a pronikat tak do tajuznych kuchyni. Rodiny, které se snazi
za&lenit do r&jakeé cizi kultury velic&asto pgebiraji take jidelni zvyklosti dané kultury, ale
mnohdy si také zanechavaji alesp@jaké zvyklosti, které siifnesli ze své zes) odkud
pochazi. Fraova (2013, s. 245)

Problém niZe nastat vispadt multi-etnickych rodin, kdy jeden z radi je nag. zastance
striktni vegetarianské stravy a vyZaduje udrZzowdestnich zvyklosti a druhy z ragi ma
naprosto odlisSné pozadavky. V takovemiippd® mize dochazet k rozbrinn a to nejen
mezi otcem a matkou, ale také mezi prafodvétSinou vSak byva tato situadeSena
kompromisem.

Zmeéna stravovacich zvyklosti #pobena zrnou zend pobytu miZze také znamenat, ze se
lidé nedostanou k potravinam, na které jsou zvgklsituace se tak pro¢ rmuze stat
stresujici. Faktem je, Ze se iCeské republice roz%ije sortiment iznych pro nés
exotickych surovin, které #ieme nakoupit &Sinou ve specializovanych prodejnach
zan®renych na ufitou zemi, popipact ve tSich supermarketech. Také zde narazime na
rizné exotické restaurace, které ovSem ne vzdy nabizignou stravu dané zem
Mnohdy se jedna spiSe o napodobeniny, které jsaikanevyddené.

Komplikace s odliSnymi stravovacimi zvyklostmeSi mimo rodin fistthovaldi take
diplomaté a zahraéi Z4ci a studenti, kiese rozhodnou vycestovat na delSi dobu do
zahranti. V takovém pipad je treba pditat s moznymi komplikacemi. Studenti si
nenakoupi potraviny, na které jsou z domvykli. Mnohdy se stava, Ze nez si zvyknou na
stravu dané ze#& mohou je postihnout Zalugle potize zpsobené zrnou stravy a na
nékterych mistech také nevhodnymi hygienickymi podmami. Na druhou stranu takto
maji moznost ochutnat nova jidla. Zejména pokudtsdenti dastni vyné¢nnych pobyi,

pii kterych bydli gimo u rodin jinych zahratmich studerit V téchto gipadech byva

¢asto snahou rodin ukazat studemttypicka jidla pro danou lokalitu.



Pri navseéve zemi jako je nafklad Indie nebo Thajsko vSak mohou nt#sti Zaci
problémy s konzumaci kensného jidla. | pesto je pro & velkym ginosem setkani se
s jinou kulturou a moznost poznat odliSné stravovevyky, neZz na jaké jsou zvyklé
z domu. Také ekologické podminky owiiyi stravovaci navyky jedinic protoZze jiné
plodiny se daji pstovat v severni Evr@pjiné v jizni Evrog, Uplrg jiné plodiny gstuji v
Asii nebo teba v Evrop. Nejvice konzumované jsoutginou plodiny vypstované v
podminkach, ve kterych lidé Ziji. Tyto rozdily vrknumované stravmirné zmensSuje fakt
globalizace, protoze v stasné dob jiz neni problém ziskat potraviny wWgtované na

druhém konci planety.

5.4 Vliv sdélovacich pros¥edki

Pasobeni sélovacich prosedki na utvdeni hodnot ditem je nesporny. & a mladistvi
jsou vnimavymi divaky, na které velice intenzivpasobi reklama. Vyrobci produkt
uréenych této cilové skupinsi uwdomuji, ze stale hodndéti a mladistvych, travi sy
volny ¢as sledovanim televize a internetu a proto tujiisvelice casto své reklamy do
bloki poradi, které jsou pro & uréeny. Nebd jakmile vlozi reklamu do blokuéthto
pofadi, je velka Sance, zetl a mladistvi reklamu zaregistruji a budou prodpgzadovat
po svych rodiich. Zejména &i totiz jeS& nedokazou posoudit, zda je reklama pravdiva a
nechapou, Ze by v reklamohl byt nabizen vyrobek, ktery ve sktrtesti neni ubec tak
zdravy jako nam reklamidka. V takovém fipad: je na rodtich, aby regulovali¢im bude
dit¢ ovlivnéno. Vliv rodi¢t na dti vSak s postupemiasu klesa, a jakmile se&tdzatnou
dostavat do pubertalniho obdobi, vliv r&dije minimalni, protoZze &i vtomto wku
piestavaji rodie povazovat za dobré radce, ktmaji vZzdycky pravdu. V tomto obdobi
tudiz mohou s#lovaci prostedky pisobit na mladé spigbitele jest vice. Vyhodou je, Ze
mladez jiz z&ina byt wi¢i reklamam vice kriticka, nez malétd ale i tak méa reklama na
né velky vliv. Problémem reklam ve &dvacich prosedcich je ten, Zedsobi velice
intenzivre. Reklamni agentury vyuZivaji k tvarbreklam mnohdy velice zkuSené
psychology, kt& vi jakym zpisobem je #eba reklamu vytvat, aby pisobila co
nejintenzivigji. Reklamy se mnohdyasto opakuji, aby se lidem dostaly paiZik Jak

uvadi Frakova (2000, s.140) twci reklam vyuzivaji znych psychologickych ,figf.



Vyuzivaji obrazek tastné spokojené rodiny, ktera sieghani v jidle jimi nabizenych
produkiti, preswdcuji spotebitele, Ze jejich vyrobek je ten nejlepsi, nejedisi apod.
Problémem je, Ze veliggasto se takto snazi prodat produkty, které neloadravé, jako
oni deklaruji. @Ztem mnohdy nabizi potravinyips sladké, tané nebo k&eniné, které se
zdravou vyzZivou maji velice malo spoleého. Jeitba si u¢domit, Ze reklamy maji
mnohdy negativni nasledky, nebapisobuji navyky na nezdravé potraviny. Také na
internetu a \asopisech pro mladez se setkame s reklamamiazr@é rprodukty. Tyto
reklamy jsou upraveny pro geby ¢ti a mladeze a tudiz jsou mnohdy velice efektivni.
Fraikovéa (2013, s. 234)

Vliv sdélovacich progedki ale nemusi byt pouze negativni. V &asné dob stale
piibyva pdadi zabyvajicich se vyZivou. V televizi naraziesto na ptady o vdeni, ve
kterych ve velké &Sin¢ nabizi zfsoby jak véit zdravd a zajimava jidla. Stéle vice
televiznich kuché doporéuje pouzivani kvalitnich potravin, omezeni nezdcavy
dochucovadel, omezeni z&ienych tuki apod. Dale neni problém narazit naaaty, které
radi lidem jak se stravovat zdegudietrg, kterym potravinam je dobré se vyhnout a jaké
pokrmy gFipravovat pro dti rizného ¥ku. Také wasopisech a na internetu najdeme celou
fadu zajimavych a péaych informaci. A v neposledritacé nas sdlovaci prostedky
varuji ged potravinami, které jsou ndklad zdravots zavadné, ale prodejci je igsto
svym zékaznikm nabizeji.

Novela Skolského zdkona nezapomina ani na vlihareiina dti a mladistvé a zakazuje
ve Skolach reklamu na potraviny, které jsou v reamovyZivovymi pozadavky na zdravou
vyZivu déti, Zalki a studenit. Z&kon¢.82/2015 Sb.

6 SLOZENIi POTRAVIN

,Organizmus pdebuje energii k zaji8hi svécinnosti a stavebni latky k vystavitkani a
organi. Oboji¢lovek ziskava potravou. VyZivast a mladistvych musi také zabe#peat
jejich telesny Kist s gimeérenymi @irastky vysky a hmotnosti. Spravna (racionalni) vyziva
musi byt vyvaZzend po strance kvantitativni i kediini.“ (Machova, 2009, s. 18)

Aby byla strava vyvazena jeeba zajistit dostat@y a vyvazeny fisun vsech Zivin,

vitamini, minerah a nesmime zapominat ani na vodu, ktera je pranangas



nepostradatelna. Nevyvazend stravgenzmsobit nedostatekshterych zivin, ktery mze
nasledg zpisobit oslabeni imunitniho systému a nasteztiravotni komplikace.

Mezi zakladni sloZky potravy gabilkoviny, tuky, cukry, mineralni latky, vitamirgy
voda.

6.1 Bilkoviny

Kunova (2002, s. 16) uvadi, Ze bilkovingedstavuji biologicky velmi vyznamnou slozku
potravy. SlouZi jako materidl pro vystavbu a udrZghesnych tkani, jsou idezité pro
tvorbu enzyn, travicich $av, hormoti a obrannych latek. Zvlastni vyznam maji také pro
vyZivu mozku a mozkové tkénKrome toho, Ze jsou deZzitym stavebnim prvkem, nelze
opomenout ani jejich funkci energetickou. Dennit@oa bilkovin zavisi na mnoha
faktorech. P&t k nim zejména &, fyziologicky stav a také svalova pracestDa
dospivajici maji #tSi potebu bilkovin, vzhledem k jejim p@bam.

Bilkoviny se skladaji az z 20 aminokyselin a li® sloZzenim a obsahem svych
aminokyselin. Rozezndvame aminokyseliny postradéteto jsou takové, které jsou
nahraditelné a aminokyseliny nepostradatelné, madékIné, které si organismus
nedokaze sam vytvib. Tyto je teba v dostatsmém mnozstvi doéta dodavat v potrav
Bilkoviny, které obsahuji vSechny aminokyseliny gtovéka nezbytné v dostajicim
mnoZstvi a spravném vzajemném gamjsou oznéovany jako plnohodnotné. Bilkoviny,
které neobsahuji vSechny nepostradatelné aminokyselebo je obsahuji v nevhodném
vzajemném porru, jsou nazyvany neplnohodnotnymi. Plnohodnotnikobiny jsou
obsazeny fedevSim v potravindch Zigdného fivodu, neplnohodnotné spise
v potravinach rostlinnéhotpodu. Zdrojem velmi kvalitnich plnohodnotnych bilko,
které jsou rostlinnéhodwodu, jsou nafiklad lus€niny, nebd jsou svym sloZzenim blizké
bilkovindm Ziv@iSnym. Proto je zvySend konzumace du$t dopordovana jako
alternativa k ziveisné straw. Vhodre volenou smisi dvou nebo vice potravin rostlinného
puvodu je ale také mozné ziskat vyzivu s obsahemhv&akladnich aminokyselin a to i
bez pouziti potravin zZivasneého @vodu.



6.2 Tuky

Tuky jsou energeticky nejbohatSi sloZzkou vSechgwirtr NejwtSi podil potebné energie
v organizmu je zajtovan pra¥¢ konzumovanymi tuky. Je-lifsun tuki vétSi nez je
okamzita spdtba, uklada seipbytek tuku jako rezerva energie a teplaiangych
télesnych dutinach a ve svalové a vazivoveé tkani.

Jak uvadi Kunova (2002, s. 21-22) chemicky se ki&kds ze dvou zakladnich sloZek a to
glycerolu a mastnych kyselin. Mastné kyseliny s da nasycené mastné kyseliny a
nenasycené mastné kyseliny. Nenasycené mastnéinkyss dale &i na jednoduSe
nenasycené mastné kyseliny a vicenasolamasycené mastné kyseliny. Nasycené mastné
kyseliny pisobi &tSinou nepiznivé na naSe zdravi, protoZze zvysuji hladinu cholektero
v krvi. Jsou obsaZeny v Ziwignych tucich jako napv masle, sadle, vépvém a howzim
tuku. JednoduSe nenasycené mastné kyseliaglp na naSe zdravtipnivé a to i gesto,
Ze hladinu cholesterolu némi. SniZuji ale jeho nebezgreou sloZzku LDL a zvySuji tu
prosgsnou slozku HDL. Najdeme je ndidad v olivovém oleji, avokadu aiechach.
Vicenasob# nenasycené mastné kyseliny hladinu cholesterdwivvétSinou snizuji a
nékteré navic zabraji vzniku krevnich srazenin. Zdrojem jsou rosténoleje — olivovy,
fepkovy, slunénicovy nebo taky tuk obsazeny v rybim mase. Mimtat@ tuky umoiuji
vsttebavani a jsou nositelickterych vitamiii rozpustnych v tucich. Peba tuk se
zvySuje i t&ZSi tlesné praci a také za chladnéh@gmi. Tuky rostlinnéhogvodu jsou
pro organismus lépe stravitelné a prgwoto jsou vice dopotovany. Zdrojem tuku
nejsou ale jen ,klasické tuky“, ale také jiné petry (nag. maso, salamy, mléko, syry,

buchty,éokolady) u nichZ se mluvi o tzv. skrytych tucich.

6.3 Sacharidy

Sacharidy jsou hlavni sloZkou potravin rostlinngdiwodu. Pod ozngnim sacharidy se
skryvaji glycidy, cukry, uhlovodany a uhlohydrafejich hlavni vyznam ve vyZvje, Ze
jsou dilezitym zdrojem energie. Organismus jimi kryje 2beiu70% vesSkeré energetické
potreby. Rednosti sacharid je, Ze z nich organismus e ¢erpat energii imo. U
ostatnich energetickych zivin musi dojit iégy@ k genmené na glukdzu. To znamena, Ze
sacharidy se v organismu mohou ifivd z jinych sloZek, zejména z bilkovin, jsou-li

dodavany v nadbyteém mnozstvi. Jak uvadi Machovéa (2009, s. 2li)s& sacharidy na



monosacharidy, coz jsou jednoduché cukry (glukde#ktosa), disacharidy, které se
skladaji ze dvou jednoduchych clikrpii trAveni jsou &peny na jednotlivé slozky
(sachar6za, maltosa a laktosa) a polysacharidy,acozény jako slozité cukry.

s

zdroj ve VyZis.

6.4 Mineralni latky

Jsou to latky, které organismu nedodavaji Zadneugénale jsou pdtba k vystavb téla,

k obnov nekterych Ustroji a zajifiji chemické a fyzikalni vlastnostiékterych tkani a
télnich tekutin (krve, tkéiového moku apod.)Radime je mezi latky ochranné, nébo
chrani organizmusipd pisobenim nefiznivych vlivi, jako je potrava, prosdi apod.
Podle Machové (2009, s. 23) jsou hlavnimi mineriniatkami, které organismus
potrebuje vapnik, fosfor, sira, draslik, sodikjdilk a Zelezo. Neméndilezité jsou take
tzv. stopové prvky, které jsou peba pouze v nepatrném mnozstvi, z nichz
nejvyznamujsi jsou n&d’, jod, kobalt nikl, fluor, zinek a dalsi.

Poteba mineralnich latek je individualni. Zavisi n&kw, fyziologickém stavu a také na
konzumované str&va na prosedi. Nekteré potraviny vyzaduji &Si spotebu utitych
mineralnich latek. Pro dodani organismu vSechebotych mineralnich latek jeeba

konzumovat pestrou, smiSenou stravu.

6.5 Vitaminy

Vitaminy jsou velice @leZitou skupinou latek pt#bnych v nadi vyziu Rika se jim
biokatalyzatory. Nejsou sice ani zdrojem energie,séavebnimi prvky, ale jsou gebné
pro uskuténéni nejiiznéjSich dju v organismu. Ve stimosti se dé&ici, Ze reguluji jeho
Zivotni pochody. Jsou to latky, které organismugbgee potebuje a zarowve si je
nedovede sam vytvib. Proto je musimeijimat z potravy.



6.6 Voda

Voda je souasti vSech zivych organisnma je pro zZivot zcela nepostradatelna. Mdu
funkci. Funguje jako rozpoustlo je nezbytna k udrZzovanélésné teploty. V tekutém
vnitinim prostedi probihaji slozitégle latkové a energetick&gameny. Objem vody vdle

a koncentrace v ni rozpdfgch latek za normalnich Zivotnich podminéli$ nekolisaji.
Naprosty nedostatek vody vede jighem 2-3 dni k porucham fungovani organismu a

béhem tydne ke smrti. Voduifimame jak v tekutinach, tak v pevné sttav

Spravny pondr vSech Zivin zabezajici piijem potebné energie, je zakladem ke spravné

VYZiVe.

7 ZASADY SPRAVNYCH STRAVOVACICH NAVYK U A VYVOJ
SPOTREBY POTRAVIN

O zasadach spravnych stravovacich névylajdeme celouwadu informaci viznych
publikacich, neb se tomuto tématuénuje mnoho lidi. Vazba mezi vyzivou a zdravim
byva podloZzena adeckymi dikazy a proto je vhodné se dop&enimi, jak se spravn
stravovatiidit. VyZivova dopordeni mohou byt odliSna v jednotlivych zemich. Jsmtiv t
zavisla na potravinach, které jsou v dané zemiuwtost. Pro fedstavu o tom, jak se vyviji
aktualni situace v trendech stravovanieské republice uvadim vyvoj spely potravin
obyvatel CR v poslednich #kolika letech na zaklad sledovaniCeskym statistickym
Uradem. VCeské republice nastaly vyznadjii zmény ve spateb: potravin v
devadesatych letech minulého stoleti. | v poslddigtech dochazi kékterym gFiznivym
zmgnam ve spdieke potravin, stale by ale byldeba udlat velké znény, aby mozndici,

e spoteba potravin odpovida trefueh zdravé vyzivy. Z udéjCeského statistickéhaadu

je mozné vysledovat nasledujici trendy ve gt potravin. Spdaeba mléka a midy
vyrobkii v poslednich letech spiSe stagnuje. Vyéastioupla pouze sp@ba syi, ktera se
béhem poslednich 20 let zdvojnasobila. V &msné dob je na Urovni 13 kg na osobu za



rok. Spoteba masa v poslednich letech stale énklesa. Pro porovnani celkova sfedta
masa v roce 1989 byla 96 kg na osobu a rok, zatimeméasné dob se pohybuje okolo
75 kg na osobu a rok. K nejvyznagsimu poklesu doSlo u sgeby ho¥ziho masa, coz
je dano zejména jeho vysokou cenou, dale pak kémmpoklesu u vépvého masa,
jehoz spateba ale stale dominujefgkvapiv klesa spdeba kralkkiho masa, které je
povazovano za maso zdegdi a spateba déibeziho masa v poslednich letech stagnuje. Jak
jsem jiz zminila, nejgtSi spotebu mame vapvého masa, nasleduje masdldzi, na
tretim mist je howzi maso a az na jednom z poslednich mist jsou r@pgteba ryb
dlouhodol# stagnuje a pohybuje se na Urovni 5 kg za osolok,acoZ je z pohledu zdravé
vyZzivy velmi malo.

Pozitivni trend je mozné sledovat ve $pbt tuki, kdy se postuphpomalu ndni poner
ZivocisSnych a rostlinnych tuk Celkova spdteba tuki je vSak stale na velmi vysokeé drovni
okolo 25 kg na osobu a rok. V minulosti vSakyazovala spééba Ziv@isnych tuki nad
rostlinnymi. V poslednich letech se tento gonotadil a nyni jiz pevazuje spdeba
rostlinnych tuk nad ziv@isSnymi. K mirnému poklesu dochazi také ve sgait cukru,
jehoz spakeba je ale stale velmi vysoka okolo 35 kg. Co se typoteby ovoce je v
souwtasné dob na urovni okolo 77 kg na osobu a rok a zeleninelaBO kg na osobu za
rok. Toto mnozstvi se v poslednich letech nijakazf® neneni a to i gesto, Ze podle
vyzivovych dopordeni by bylo vhodné konzumovat ovoce i zeleninu nemolvic nez
napiklad maso.Ceska republika zaujiméa jedno z poslednich mist patet ovoce a

zeleniny v Evrop.

Pro vykEr skupin potravin vhodnych pro zdravou vyZivu namZmm pomoci potravinova
pyramida. Jak piSe Kunova (2004, s. 12 -15), bylyoslednich letech vypracovanyzné
typy novych potravinovych pyramid, protoZé&ive propagovana potravinova pyramida
CINDI, ktera na spodni zakladnm¢la chléb a dalSi obiloviny jiz neni podle zasad
spravného stravovani idealni. Chléb a dalSi obivimaji totiz porndrné vysokou
energetickou hodnotu a se stoupajicinét@m obéznich lidi, bylo nutné &dt urité
zmeny. V této praci se podivAme na potravinovou pydanitéra zdravé vyZzivy, kterou
také rozebird Kunova (2004, s. 15) ve své publikaeba ta vychazi ze s@asnych

poznatk a vlivu vyZivy na zdravi obyvateCeské republiky. Potraviny jsou v této



pyramid® voleny tak, aby byl zaji8h dostatény pfisun bilkovin, zdravych tuk
sacharid, dostatek mineralnich latek, vitaniia vlakniny. Nikdy nesmime zapomenout
ani dostatény piisun vody.

postupujeme simem nahoru, nardzime na potraviny, s jejichZ korazirbychom rdli byt
postupr opatrrgjSi a vrchol pyramidy obsahuje ty potraviny a pdahy kterym bychom
se ntli spiSe vyhnout. Novinkou je u potravinové pyragnidzeni potravin v jednotlivych
patrech zleva doprava, kdy nalevo nalezneme potyakiteré jsou pro nas vhoggai a
napravo potraviny mé&nmwhodné. Nafiklad ve spodnim p#& se dozvime, Ze bychonglin
hodre konzumovat ovoce a zeleninu, ale zatoge zjistime, Ze bychom & jist vétsi
podil zeleniny nez ovoce. Z dalSiho patra je jageéjogurty a kysané vyrobky jsou pro
nas vhodyjsi nez mléko, ale i to do zdravého jideéku samozejme pati. Z pyramidy ale
nezjistime, jaké mnozstvi potravin mame konzumowed, spiSe to, jaké potraviny si
vybirat a jakym se ra&f vyhybat. Mela by byt jakymsi voditkem k sestaveni zdravého

jidelnicku.

Ceska potravinova pyramida

Obr. 1Ceské potravinova pyramidaww.fzv.cz)

Mimo tuto potravinovou pyramidu je vhodné dodrZzoye$t dalSi zasady spravné vyzivy.



F6rum zdravé vyzivy dopotuje dodrzovat nasledujici zasady.

. jezte pestrou stravu rozloZzenou do celého dne

. zvySte spdebu zeleniny a ovoce na 600 g de00 g zeleniny, 200 g ovoce)
. denr konzumujte nejmén2 | tekutin, pednost davejte ved

. hezapominejte na pravidelnou denni konzumagaimatéh vyrobkKi, nejlépe zakysanych

A W W DN

. na teplou i studenou kuchyni pouZivejte ros@ioteje a kvalitni margariny

5. maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

6. omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkdakgik a suSenkam s napini a
polevou

7. vybirejte si potraviny s niz§im obsahem sodflagisolujte

8. udrzujte si optimélngkesnou hmotnost, pravidélise hybejte

Zapomenout bychom neithani na pitny rezim, ktery je pro nas zivot nepradatelny.
"Doplnovani tekutin, pro které se vzil pojem pitny rezija, zpisob jak pokryt jejich
kazdodenni ztraty. Vzdy je nutné udrzet rovnovatezimx¥ijmem a vydejem tekutin. Napit
bychom se i jeSt drive, neZ pocitime zize' (Kunova, 2004, s. 62)

Pitny rezim bychom i dodrzovat plynule v gib¢hu dne. Idealys bychom néli vypit
okolo 2-3 lita tekutin denn. Nekteré tekutiny ovSem nejsou do pitného rezimu
zapaitavany, nebotélo odvodiuji. Jedna se zejmeéna o kdvu a alkohtilpBtrebs tekutin
zaleZi také na skladhidelnicku, venkovni tepl@t a nasi pohybové aktivitV horku, kdy
se potime, bychom ¢&h télu dodat vice tekutin. Pokud jidetek obsahuje vice ovoce a
zeleniny mize byt gijem tekutin mird omezen. Zakladem pitného rezimu bglanbyt
voda, coz ovSem kack pripadi nedodrZzujeme a k piti volime spiSe slazené, synépéje
apod.

Problémem je stale velka konzumace energetickykbfginovych napdj a to nejen mezi
dosglymi, ale v oblil® je ma také mladez. V stasné dob je mozné na nabidkgahto
napoj narazit i ve Skolnich ¥&enich, coz by se #o od z&i 2015 zrgnit, neba zaine

platit novela Skolského zakona, ve které je zakampéno i omezeni prodeje potravin,



které jsou v rozporu s vyzivovymi pozadavky a tyt@poje by nerio byt mozné ve
Skolach koupit.

NejvhodrgjSimi n4poji jak pro dosfé tak pro mladez jsou stolni vody, dale pak milméra
vody, u kterych jeieba ale kontrolovat mnoZzstvi minerdlnich latek,atieiékteré obsahuji
vysoky podil nafiklad sodiku a jejich pravidelné piti by mohlo byrikové. DalSi
moznosti jsou dzusy, které jsou také povazovanydravé napoje, ale pozor by sélm
davat zejména lidé trpici nadvahou, nebe jedn& o vysoceenergetické napojevybéru
dZzusi je treba davat pozor na to, aby se nejednalo o doslagoveipoje, a aby
neobsahovaly konzeryai a jiné dochucovaci latky, které nejsou zejména gti a
mladez vhodné. Kunovéa (2004, s. 63)

DalSi napoje jako limonady, coca coly, energetic&poje apod. jiZ nejsou povazované za

napoje vhodné k dopbvani pitného rezimu a to jak u desph tak u mladeze.

7.1 Zasady stravovani dti a mladeze

Jak jsem se jizdkolikrat uvedla, je veliceezite, aby si &i a mladez osvojovali spravné
stravovaci navyky jiz od atléhosku. RodEe by si ale i uvédomit, Ze di& neni maly
dosgly a tomuto faktu by rli také pizpasobit skladbu jideldku. Kazdé wkové
kategorii odpovidaji odliSné naroky na vyZzivu. Jip@feby ma batole, jinéipdSkolak,
Skolédk a jiné dospivajiciet. V zasad miZeme vychazet £eské potravinové pyramidy,
ale rekteré zasady jeeba gizpasobit pro pateby jednotlivych ¥kovych kategorii.

Pro pochopeni rozdil mezi zdsadami stravy pro deéip a pro dti uvadim rekolik

zakladnich pravidel, na kterd bychom réirmapominat u vyzivy &i a mladeze:

» jidelnicek ma byt pestry, ale pozotipgavadni novych potravin na potravinové
alergie

e déti i mladistvi by ngly jist pravidel® 5-6x deng

« déti do 4 let by ngly jist 4 porce ovoce a zeleniny za den, nad 4 &®yporci

» obiloviny, tstoviny, ryZze a pgvo by meély byt v 2-3 porcich do 4 let a wdl
starSich ve 3-4 porcich, u mladSicHigreferujeme bilé @évo, teprve u starSich

déti by meélo prevazovat celozrnné pgo nad bilym



e v jidelnicku by nelo byt dostaténé mnozstvi mkénych vyrobki - 2 - 3 porce
denrg, piicemz u batolat by gy prevazovat plnoténé vyrobku, s fibyvajicim
vékem grechazi dti na poloténé vyrobky

» piednost by rslo mit libové maso fedevsim sgtlé barvy, jako je kieci, kiti,
krélici a zapominat bychom neintaké na ryby

» preferované jsou rostlinné tuky a oleje

e déti by mely omezit milsani, sladk&’dvy, coca-coly apod.

» dodrZovat pitny reziméi, do 6 let by mlo dité vypit 1,5-1,8I tekuti za den, starSi
déti 1,8 - 2,0l

» kofenrénd a slana jidla tazovat az u starSicletl

V této praci se &nuji stravovacim navylkn zaki stednich Skol, a proto bych se rada
zminila o tom, co je typické pro tuto skupinttidJedna se tedy o skupinu starSich Skolak
a dospivajicich, pro které je typické, Ze se d@gtao obdobi prudkéhdistového spurtu a
pohlavniho dospivani. Pro toto obdobi byv&ti typicky neustaly hlad, ale také nesmime
zapomenout na to, Ze se dostavaji do obdobi, kdyrsere méni jejich postava, a proto
zde nastava velké nebezpdrzeni diet s naslednym rizikem porudfjmpu potravin. Proto
je nutné dohlizet na stravovanicihto dti a byt velice vSimavy. Strava dospivajicich jiz
byva ¢asto velice podobna stravdosglych, ale vzhledem k jejich piham bychom
hlavré nentli zapominat na dodrZzovani zasad zdravé vyZzivy.tdto skupiny populace je

potieba dodrzovat pitny reZzim s vhodnymi napoji zénimi vyse.

8 ALTERNATIVNI zZP USOBY VYZIVY

V dnesni dob miZeme pozorovat celatadu alternativnichifistupi k vyZivé. K dispozici
je fada studii o vztahu mezi zdravim a stravou, kisoé gpracovany Ziznych hledisek.
Do chovani rodit se promitaji obavy, které jsou odvozovany ze wrtakistujiciho mezi

stravou a vznikemdiSiny chronickych nemoci.



Informace o zvySujicich se zdravotnich problémekteré mohou byt nasledkem
konzumovanych potravin, zvysily zdjem po zdra¥atezavadnych potravinach a také po
produktech racionalni vyzivy.

Mezi nejvyrazgjSi zpisoby alternativni vyZivy je mozZnéadit vegetarianstvi, veganstvi,
makrobiotiku atd. Co vSak tyto pojmy v sobkryvaji? Slychame je dnes kolem sebe
velicegasto, d v kladnémei zaporném slova smyslitada lidi vidi poddmito pojmy stale
néco Spatného, &o co jim niZze usSkodit. Ale zda to tak je, zalezi jen na ni€lito

pristupy pouze radi, jak se stravovat a Zit.

8.1 Vegetarianstvi

Vegetarianstvi je velice stary alternativnitgpb stravovaniClovék byl od pradavna
omnivor (vSezravec). Pouzefipneusgsném lovu, neulovil-li nagklad mamuta, byl
odkdzan na jinou — alternativni, tj. rostlinnouastr. V SirSim pohledu se jedna o
komplexni Zzivotni styl, nikoli pouze o odmitani raasPojem vegetarianstvi pochazi
z latinského vegus, coz wgkladu znamené plny Zivota. Toto oZeai se poprve objevilo
asi v 18. stoleti, kdy se &aa ve ¥tSi mie propagovat tato zivotni filosofie. Ta je
charakteristicka za#étenim na p& o zdravi bezmasou stravou, abstinenci, rédtnim,
sportem a duSevni hygienou. Od pradavna vedou é&ta&egnstvi lidi dva évody. Prvnim
je odmitani masa pro jeho Udajné negativiinky na €lesnou i duSevni slozktlovéka.
Tim druhym je feknuti se masa Zidodu odmitani zabijeni et a jejich chov ve velmi
stisrenych podminkachRada lidi se timto Zivotnim stylem snazi o zlep&havotniho
stavu, lepSi pochopeni Zivota a navratikqok. Vegetarianstvi byvéa lakave také pro dost
adolescerit, neb@ v tomto obdobi Zivotadii zatinaji vice uvaZzovat o &igobu zachazeni
se zviaty chovanymi pro produkci masa oaspbu zabijeni zvat a mnohdy tyto Gvahy
kor¢i rozhodnutim stat se vegetariany a torespnewli rodi¢a. Vtomto gipadc je
obzvla¥ dulezité, aby rodie dohlizeli na to, aby nekonzumace masa byla naheaz

konzumaci potravin, které nahradi chjybi slozky potravy.

Vegetarianstvi s&leni na rkolik podskupin:

Semivegetarianstvi — je typické krémostlinné stravy, mléka a ndéych vyrobk a vajec,

konzumaci také ryb askdy také dibeziho masa



Laktoovovegetarianstvi — tito lidé odmitaji maskéjaokoli druhu, alkohol, tabak a&kdy

také bily cukr a bilé maso

Laktovegetarianstvi — je podobné laktoovovegetatidnjen s tim rozdilem, Ze odmita

konzumaci vajec

Veganstvi — vegani konzumuji pouze stravu rosthengivodu, odmitaji jakékoli maso,
vejce, veSkeré mié@é vyrobky a pkteri odmitaji také med a kvasnice

Vitaridnstvi — jsou vegani, ktiekonzumuiji vSe v syrovém stavu

Fruitarianstvi — je to extrémni stravovaci stylerigt je charakteristicky konzumaci

syrového ovoce

8.2 Veganstvi

Veganstvi je jednou z odnoZzi vegetariansteda lidi nechape, ptosegani neji ani maso
ani vejce ani miéné vyrobky, kdyZ fi jejich konzumaci neumiraji nevinna ata. Ale

pokud se podivame na ziskavani vajec a mléka tjigime, Ze fi tom zvirata sice
neumiraji, ale velic&asto trpi. A to je to, co vede vegany k tomu, abyniali tyto

produkty. Jedné se hla¥o etické a duchovnit@ody.

V dnesni dob je mozné pozorovat naprosto odliSné nazory nataggestvi a veganstvi.
Ke kladim tohoto Zivotniho stylu p#ti to, Ze je spojen s nekictvim, abstinenci
alkoholu, skromnosti, zdrZenlivosti, mensi db@nostiRada lidi tvrdi, Ze nekonzumace
masa je pr@&lovéka nezdravé a fize zgisobovat zdravotni potiZze, nabmaso je zdrojem
fady bilkovin, které jsou pro organismus nezbytnépf¢nivy dopad na zdravi iie mit
vegetarianstvi vippads, Ze je provozovano nep&nymi laiky, ktéi se rozhodnou
nekonzumovat maso a nesnazi se nijak nahradit, l&atkym obsazené, jez jsou préd
potrebne, ziskat v&aké jiné forng. Druhym gipadem, kdy rize byt vegetarianstvi
Skodlivé pro zdravi je jeho extrémni forma, vegansVeganska strava je obzwWas
rizikova pro malé &i, déti, které jsou ve vyvoji,&hotné (niize zpisobit poruchyistu a
vyvoje), nebd@ v této stra¥ chybgji nebo jsou zastoupeny nedostatevitamin B12, lyzin,

tryptofan apod.



8.3 Makrobiotika

»Slovo makrobiotika je odvozenoigctiny. ,Makro* znamené velky, ,bio* vitalita,
zdatnost a ,biotika“ je nauka o projevech a cho@wnch organism. Makrobiotika ma
tedyclovéka pivést ke spravné Zivotospréa udrzet ho co nejdélélésre a duSeva
zdatného. Tvid sowasteinsko-japonskeho filosofického gm Zen a jako zfisob vaeni
se dodnesSka udrzela ve starych budhistickych ki&gte’ Havhi, K. (1998)

Cim je v8ak makrobiotika charakteristicka? Jednd sévrat ke straynasich pedk.

malo tuky a maso. Celé tajemstvi makrobiotiky tkkionzumaci celozrnnych obilovin,
doprovazené mensSim mnozstvim vigystvé zeleniny a ovoce, wgiované vyhradhbez
pouZziti jakychkoliv unglych hnojiv. Makrobiotické strava ma jé&telouradu zasad, které
je treba dodrzovat. Tim nejpodst&iim rysem makrobiotiky jetkladné rozkousani

kazdého sousta. Usnage to totiZ proces traveni a vy¢lovani odpadnich latek.



9 PRAKTICKA CAST

Pro ziskani fedstavy o stravovacich navycich #aktedni Skoly, jsem provedla
dotaznikové Séeni. Cilem dotaznikového geni bylo zjistit, zda je mozné z odpaN
responderit vycist jejich stravovaci navyky. Dotaznik byl rozddds1zakim Gymnazia
Jitiho Wolkera v Prosjové. S rozdanim dotaznik mi pomohly studijni asistentky
zmirgného gymnézia, které zajistily, Ze byly dotaznilgzdéleny do fiznych ftid.
Navratnost dotaznikbyla 82 %, coz fedstavuje 86 vypknych dotaznik. Vzhledem k
tomu, Ze byl dotaznik rozdan mezi mladez ¢kw16-19 let, doSlo ve 2tipadech k ne
zcela validnimu vypléni dotazniku. Z tohotd/odu jsem tyto dotazniky do $enhi vibec
nezapditavala, nebt obsahovaly odpasdi, které do vyhodnoceni nemohly byt zahrnuty.
| nékteré dalSi dotazniky obsahovaly odpdiv které nebylo mozno do $ehi zahrnout,
proto se v Bkolika pripadech stalo, Ze if@sto, Ze p&itdm s 84 respondenty, @kierych
otazek narazime na menSi¢pb odpovidajicich respondéntS timto faktem je ovSem
treba v pipadt provadni dotaznikoveho Seini p@itat a u mladistvych obzvIés
Dotaznik obsahoval 20 otazek. Krérjedné otazky byly vSechny uzané s moznosti
vybéru jedné nebo vice variant odgol. Jedna otazky byla damvaci. Obsah dotazniku
je predmeétem gilohy ¢.1.
Grafy v textu znazawji odpovdi responderii v relaci k pétu dotazovanych, kiése k
dané odpogdi priklonili. Vedle grafu je uvedena tabulka, ktera zowuje absolutni
¢etnost jednotlivych odp@di a dale také procentualni vyjadi.
Dotaznikového S&tni se z@astnilo 36 chlapt a 48 divek. ¥kové rozloZeni
dotazovanych bylo relatignvyrovnané (kazda &kova skupina mfla piblizné 30 %
zastoupeni), pouze 19-ti letych byli pouze 3 redpati, coXini 3,5 %.

Tab.1.Vék dotazovanych Zgk

vek | vk [16let 26 31%
} 17 let 32 38%
0 18 let 21 25%
- 19 let 3 4%

u13let
m10let

Graf 1.Vek dotazovanych 28k



Na otazku, zda si zaci pravidélmozcEluji stravu do 5 porci (snidansvaina, oléd,
svaina, veere) odpo¥déla 11 % dotdzanych, Ze si stravu pravidetozcluji velmi
¢asto, 34 %&asto, 30 % &kdy, 19 % #¥idka a 6 % nikdy. Dale jsem se zabyvala tim, zda
pravidelré snidaji, svéi, obsdvaji a veeri.

Tab.2Vysledky odpadi na otazku’.1

Rozdélujete si stravu pravidelné do 5 porci?
a) velmi €asto 9 11%
b) Casto 29 35%
c) nékdy 25 30%
d) zfidka 16 19%
e) nikdy 5 6%

Denrg¢ snida 51 % dotazanych Zak 2 % dotazanych nesnidabec. Zbylé odpodi

byly vyrovnhané okolo 14 %.

Tab.3.Vysledky odpadi na otazku'.2

Pravidelné snidam Pravidelné snidam
a) denné 43 51%

as = b) asto 12 14%
0 % = e c) n&kdy 15 | 18%
0 17 ] d) zfidka 12 | 14%
s o ) nikd 2 | 2%

m ziidka €) nikay (]
ig ? -7.’. -m:dky
s | |
5 —

0

Graf 2.Znazor@ni absolutnickietnosti na otazkei 2

Denre svai 39 % dotazovanych zakcasto 31 % zatimco nikdy necelé 4 %.
Tab.4.Vysledky odpaidi na otazku’.3

Pravidelné svacim Pravidelné svaéim
a) denné 33 39%
= denns b) ¢asto 26 31%
. c) nékdy 14| 17%
= sfida d) zfidka 8 10%
e) nikdy 3 4%

Graf 3.Znazorrni absolutnicl¥etnosti na otazkel 3



Nejpravidelrji konzumovanym jidlem v @ibéhu dne je obd, ktery si den& dava 63 %
dotazovanych Zak dalSich 27 % alilva a pdet respondeidt ktefi obédvaji pouze skdy,

ztidka a nikdy je vyrovnany 3 %. Oblibenym jidlenpnibéhu dne je také wete, kterou
si dogava denn 58 % dotazovanychiasto 31 %, &kdy 7 % a ¥idka 4 %. Nikdo z

dotazovanych v&fi Upiné nevynechava.
Tab.5.Vysledky odpaidi na otazku'.4

Pravidelné

obédvam

a) denné 53 63%

b) €asto 23 27%

Bdenné C) nékdy 3 4%

Hiasto d) zfidka 3 4%
nékdy 6) nlkdy 2 2%

nziidka

Pravidelné obédvam

60

50

40

30
20 Hnikdy

10

0

Graf 4.Znazorrni absolutnicletnosti na otazkei4

Tab.6.Vysledky odpaidi na otazku'.5

Pravidelné vecefim Pravideln& ve&efim
a) denné 49 58%
/ b) &asto 26 | 31%
¥ c) nékdy 6 7%
40 0 denni d) zfidka 3 4%
méasto e) nikdy 0 0%

nekdy
N ziidka
B ikdy

/
/
/
/

/

Graf 5.Znazorrni absolutniclketnosti na otazkels

DalSi d¥ otazky se tykyly stravovani ve Skolni jid&ldPrvni zji§ovala, kolik Zak se ve
Skolni jidelr® stravuje a nasledujici, zda jidlo ve Skolni jidelakim pripada chutné.
Skolni jidelnu dentinavstvuje 26 z dotazovanych Zéla dalSich 16 Zdkji navstvuje 4-

3 X tydré, coz je dohromady ipsna polovina z dotazovanych #akDalSich 19 ji



navstvuje 1-2 x tyd®, 5 pouze vyjiméné a 21 dotazovanych nikdy. S kvalitami Skolni
jidelny je velmicasto spokojenych pouze 13 % dotazovanyelkto 32 %, zatimco pouze
nékdy se zdaji pokrmy chutné 37 % dotadzanydhidka 4 % a nikdy 13 %. Jeden z
dotazovanych na totu otdzku neodgail vibec.

Tab.7.Vysledky odpaidi na otazku:.6

Jak Casto se stravujete ve Skolni Jak ¢asto se stravujete v jidelné?
jidelné a) denne, _ 26 | 31%
b) 4-3v tydné 16 | 19%
c) 1-2x tydné 16 | 19%
30 d) vyjimeéné 5 6%
% B denné e) nikdy 21 | 25%

B4-3xtydne
20
1-2xtydné
15 L
B vyjimecne
10 Bvihec

5

0

Graf 6.Znazor@ni absolutnicletnosti na otazkel 6

Tab.8.Vysledky odpaidi na otazku:.7

Pfipadaji vam pokrmy ve Skolni —
Pfipadaji vam pokrmy

jidelné chutné? pfipravované skolni
jidelnou chutné?
a) velmi €asto 11 13%
> Bvelmi casto b) casto 27 32%
0 v c) nékdy 31| 37%
= V d) zfidka 3 4%
o e e) nikdy 11| 13%

H ziidka

vibec

Graf 7.Znazorrni absolutniclketnosti na otazkel7

DalSi blok otazek se zatfil na pravidelnost konzumace migch vyrobki, ovoce,
zeleniny a ryb. Zadny z dotazanych UGphevyluiuje ze svého jideltiku mlé&né produkty

a 90 % dotazanych konzumuje &é vyrobky minimalg 3x tydre.



Tab.9.Vysledky odpaidi na otazku:.8

Konzumujete pravidelné mlééné vyrobky?

Mlécné vyrobky a) nékolikrat denné 21 [ 25%

" b) 1x denné 28 | 33%
. T ) 4-3x tydné 27 | 32%
" # Lxdenné d) 1-2x za tyden 8 | 10%
s #-3xza tyden €) méné 0| 0%

W 1-2xza tyden

10 = méné

5

0

Graf 8.Znazorrni absolutnicketnosti na otazkeél 8

Ovoce konzumuje alespolx deng 60 % dotazanych a zeleninu 63 %. Pouze 25%

dotazanych vSak konzumuje ovoce podle zasad sprajdigy nékolikrat den a 24 %

dotazanych takteasto ji zeleninu.
Tab.10.Vysledky odpaidi na otazku'.9

Ovoce Konzumujete pravidelné ovoce?

a) 2 porce denné 21 25%
30 b) 1 porce denné 29 35%
e m2 porce denn ¢) 4-5 porci tydné 27 32%
20 '12“;:;;”;:8 d) 2-3 porce tydné 6 7%
15 23 porce tdne e) méné nez 1 porce tydné | 1 1%
10 ®méné nei 1 porce tydné
5
0

Graf 9.Znazorrni absolutnicletnosti na otazkel9

Tab.11.Vysledky odpasdi na otazkw’.10

Graf 10.Znazorrni absolutnichfetnosti na otazkei 10

Zelenina Konzumujete pravidelné zeleninu?

a) nékolikrat denné 20 24%
* b) 1x za den 33| 39%
ol c) 4-5x tydné 20| 24%
o AStydng d) 2-3x tydné 7 8%
is = 2-3xtydné €) méné nez 1x tydné 3 1%
10 M méné nez 1x tydné
5
o




Co se tye konzumace ryb, zde je situace opravdu k zamyshehi@ 70 % dotazanych ji
ryby mérg nez 1x tyda a z toho 6% ryby nejitbec.
Tab.12.Vysledky odpadi na otazku'.11

Ryby Jak €asto jite ryby
a) 3x tydné a vice 2 2%
60 b) 1-2x tydné 22 26%
=0 8 3xcbed a vice C) méné nez 1x 54 64%
40 m12xtydng d) vabec nejim 5 6%

30 P méné neZ 1x tydné

H vibec
20
10

0

Graf 11.Znézorrni absolutnichk®etnosti na otazkei11

DalSi otadzka bylacast&éné vypisovaci, protoZze #i dotazovani vyplnit, jakéasto ji
jednotlivé druhy masa. Na tuto otazkibec neodposdélo 6 Zaki, coz je nejvice z celého
dotazniku. Rekvapiw jsem zjistila, Ze 6 Zdkji maso vice jak 1x degra 16 Zak denr a
dalSich 22 z&k 6-5x tydré coZz znamena, Ze maso ji zadedhi Skoly opravdu velice
Casto. T dotdzani odpoddéli, Ze neji maso &bec. Krong frekvence konzumovaného
masa, jsem se zajimala také o to, ktery druh nmeasazpk nejvice oblibeny a z odpédi
jasre vyplynulo, Ze nejvic dotdzanych preferujeréei maso, které zarowei Zaci i
nejcastji, nékteri dokonce 5x tyd& Na druhém misgtv oblibé se umistilo vefové maso,

dale ho¥zi a nejméa zaki konzumuje kralii maso a kachnu.

Tab.13.Vysledky odpasdi na otazkw’.12 Tab.14.Vysledky odpadi na otazku’.12
Kolikrat tydné jite maso? Pofadi oblibenosti masa.

a) vice neZ 7x tydné 6 8% 1. kufeci maso

b) 7x tydné 16 21% 2. veprové

c) 6-5x tydné 22 28% 3. hovézi

d) 4-3x tydné 26 33% 4. Krti

e) 2x tydné 2 3% 5. zvéfina

f) 1x tydné 3 4% 6. kachna

g) vibec 3 1% 6. kralik

Nasledujici otazka seémovala preferenciip vybéru peiv. Ani zde neni situacerihs
povzbudiva, neld57 % dotazanych zakdava pednost bilému gévu pred celozrnnym a

pouze 33 % preferuje pi@o celozrnné, které je z hlediska zdravé vyZivpdejsi.



Tab.15.Vysledky odpasdi na otazkw’.13

Které netivo konzumuiete neicastsii? Které pecivo konzumujete nejcastéji?
P J J i a) celozrnné pecivo (housky) 35| 23%
b) celozrnny chléb 16| 10%
Hcelozrnné v~ L1z -

50 eivolhousky,rohlky] c) b&zne bilé pecivo 49| 32%
- d) béZny chléb 38| 25%

40 Bcelozmny chléb - -
c) sladké pedivo 16| 10%

hézné hilé pecivo
(rohliky, housky..)

30

20 mbéiny chléb

10 msladkeé pecivo

(koblihy, vanocky)

]

Graf 12.Znéazorrni absolutnichk®etnosti na otazkei13

Pokud se podivame na to co, Zacicastji svadi, zjistime, Ze mezi nejpopul&isi

svainy pati ovoce, syry, zelenina, n#éé vyrobky a bagety, coZ uz neni zase tak

negativni.
Tab.16.Vysledky odpaidi na otazku'.14
. Bphénhagety Co nejcastéji svalite
Co nejcasteji svacite acleily a) bagety 21 9%
b) chlebicky 5 2%
0 mspy C) syry 35 15%
3 I mpatiky d) pastiky 4 205
e) uzenina 14 6%
30 Buzeniny <

— f) Sunka 19 8%
5 | ndudend Sunka g) mlé&né vyrobky 27 12%

20 z .
- R — h) slané pochutiny 7 3%
15 | ch) suSenky, oplatky 9 4%
1 'z‘:‘givp‘:;ghm‘k‘y i) salaty — viassky, ... 6 3%
5 B suéen&éy,np\afky )] sladké pecivo 16 7%
' 7 k) ovoce 36 16%
[) zeleninu 30 13%

Graf 13.Znazorrni absolutnich*etnosti na otazkei 14

Nasledujici 2 otazky se tykaly pitného rezimu. Zooddi na prvni otdzku je mozné
usoudit, Ze ¥tSina Zak dodrZzuje pitny rezim tési ukazko¥, neba poze 27 %

dotazanych vypije degmmére nez 1,5 | tekutin. Zaroweodpowdi na otazku, jaky napoj



piji studenti nejastji odpowdélo 43 % dotazanych, Ze piji hlavrvodu, coz také

odpovida zasadam zdravé vyZivy. Obliba ostatnégoji byla téni vyrovnana.

30

25

20

15

10

5

0

Kolik litrti tekutin vypijete za den?

8051l
B1-15l

152
n225l

m25lavice

Tab.17.Vysledky odpasdi na otazkw’.15

Kolik litrdl tekutin vypijete za den?

a) 0,5 -1l 3 4%
b) 1-1,5 19 23%
c) 1,5-2| 30 36%
d)2-251 16 19%
e) 2,5 avice 16 19%

Graf 14.Znézorrni absolutnichk®etnosti na otazkei 15

Které napoje pijete nejCastéji?

Hvoda

mvoda se sirupem

Hlimonada

Bdzus

W éaj

minerdinivoda
neochucend

® minerdlnivoda ochucend

Tab.18.Vysledky odpasdi na otazku’.16

Které napoje pijete nejCastéji?

a) voda 46 43%
b) voda se sirupem 12 11%
¢) limonada 10 9%
d) dZus 10 9%
e) mineral. voda ochucena 10 9%
f) Caj 10 9%
g) neochucena minerdl. voda 7 7%
h) jiny 1 1%

Graf 15.Znézorrni absolutnichetnosti na otazkei 16

Co se t¢e konzumace alkoholu, je ¥l Ze 16 % poziva alkoholékolikrat tydrg a

dalSich ténst 50 % procent dotdzanych Zégije alkohol gilezitostrg, coz je znepokojiva

informace, vzhledem k tomu, Ze pouze 29 % dotdzabyto v dolé vyplihovani dotazniku




plnoletych. Pekvapiva odpo¥d’ byla, Zze 4 dotazani konzumuji alkohol dé&ndde je
otazkou, zda tito Z&ci opravdu de€nkonzumuji alkohol nebo takto odpmili pouze
proto, aby byli zajimavi.

Tab.19.Vysledky odpaidi na otazku'.17

Konzumujete alkoholické napoje? Konzumujete alkohol?
a) denné 4 5%
b) nékolikrat tydné 9 11%
a5 c) prilezitostné 41 49%
10 ) d) vyjimeéné 14 17%
35 m denné e) vubec 15 18%

m nékolikrattydne

30
2% prilezitostne

20 Bvyjimecne
15 ] mvibec

10
5
0

Graf 16.Zn4zorrni absolutniclfetnosti na otazkda 17
Na otazku koteni odpo¥délo 23 % dotazanych, Ze kidua gicemz velkacast z &chto
kladnych odpo¥di byla od zak ve wku 18-19 let. Mezi mladSimi zaky bylo ki

minimum.

Tab.20.Vysledky odpasdi na otazkw’.18

Koufite? Koufite?
Ano 19 | 23%
Ne 65 | 77%

70 [
G0

50 Hano

a0 Hne
30
0
10

0

Graf 17.Znézorrni absolutnich*etnosti na otazkei18



Pohybovou aktivitu praviefnprovozuje 84 % dotazanych, coz je velig&piva bilance,

vzhledem k tomu, Ze pohyb je pro spravny Zivotyliwgtlice dilezity.

Tab.21.Vysledky odpaidi na otazku’.19

Sportujete? Sportujete?
a) denné 24 20%
20 / b)3x tydné 21 2504
c) 1-2x tydné 26 31%
i e d)méné nez 1x tydné 8 10%
20 m 3xtydne e) vabec 5 %

1-2x tydné
15
W méné nez 1x tydné

10 mvilbec

5

0

Graf 18.Znézorrni absolutnichk®etnosti na otazkei19

Posledni otazka se tykala nettadch zpisoli vyzivy, jako je vegetarianstvi,
makrobiotika apod. a to toho, zda se takovymtisapen Bkdo z dotdzanych stravuje. K
mému pekvapeni pouze jedna respondentka odgéa, Ze se stravuje ¢hterym z
netradénich zmisohi, ale to pouze proto, Ze trpi bezlepkovou dietdicemz 3 Zaci v
otazce konzumace masa odpddti, Ze neji Zzddné maso. Moznym vyfenim nuze byt,
Ze konzumuji pouze ryby. Jeden z dotazanych nadtépku neodpaydél a ostatni se
stravuji trading.
Tab.22.Vysledky odpadi na otazkw’.20

Stravujete se podle nékterého z Stravujete se podle nékterého z netradi¢nich
netradi¢nich zplisobii? zpusobd?
a) ne 82 98%
b) ano 1 1%

Graf 19.Znézorrni absolutnichketnosti na otazkei20



10 DISKUZE

Pokud porovname vysledky provedeného dotaznikoiteni se zasadami spravnych
stravovacich navyk dojdeme k z&tru, Ze stravovaci navyky uvedeného vzorkuuzék
sttedni Skol bohuZel v dost velkém procentu neodpgvipélis zasadam spravného
stravovani. Pouze 46 % dotdzanychwakpravidelg rozctluje stravu do 5 porci detn
coZ je mén neZ polovina, 34 % dotazanych snida pougely pogipadc vibec, gicemz
snidag by mela byt prvnim jidlem kazdého Zaka, abylmdostatek energie do &iku
Skolniho dne. Jak uvadi Rkova (2000, s. 160) byly v USA provedeny vyzkurkigré
porovnavaly vykony é&ti, které pravidel& snidaly s vykonyéch, ktgi nesnidali, a bylo
zjisteéno, Ze dti, které nesnidaly, gy béhem prvnich vytiovacich hodin horSi vykonnost
néz ckti, které snidaly.

Podle vySe zmimych zasad spravného stravovani by zadi denné konzumovat mléné
vyrobky, gi¢emz podle odpaydi ji denrg mlé&né vyrobky pouze 58 % dotazanych &4k
Co se tyka spoeby ovoce a zeleniny, tak pokud bychom vychazelizasad zdravé
vyzivy, meli by zZaci snist denh0,4 kg zeleniny a 0,2 kg ovoce, coz znamena, Zavbge

a zeleninu i konzumovat nejlépe dkolikrat za den. Alesppl x deng ji ovoce 60 %
dotazanych Zaka 63 % taktatasto ji zeleninu. Z uvedeného jgejme, ze téré 40 %
dotazanych z&kji zeleninu a ovoce vyragzmrmért nez by bylo iteba. Naopak co se tyka
konzumace masa, tam je situacemda nebd podle odpowdi dotazanych ji Zaciigdni
Skoly vyrazr vice masa nez by bylo vhodné. Znepokojiva sitga@ejména v konzumaci
ryb, které by mily byt konzumovany pravideth alespa 1x tydré, piicemz 70 %
dotazanych ji ryby mé&nnez 1x tyd®. V porovnani s timto ji 57 % dotazanych maso jiné
nez rybi 5x a vicekrat za tyden. Velmi oblibené&asto konzumované je maso veye, i
kdyZ je v oblibenosti az na druhém msjsale jeho konzumaci by bylo vhodné omezit.
Také konzumace pwa mezi zaky sedni Skoly neodpovidad zasadam spravné vyzivy,
protoZze by mila prevaZzovat konzumace celozrnnéhdgipe, ale situace je takova, Ze mezi
dotazovanymi je oblibesi peivo bilé.

Pozitivnim faktem, je pravidelna sportovni aktivitaladeZe, nelib84 % dotazanych
sportuje pravideld a pravidelny pohyb je jednim zilézitych gedpoklad zdravého
Zivotniho stylu. Naopak ménichotiva je situace v konzumaci alkoholu a keni, kdy

alespa prilezitostré pije alkohol 65 % dotazanych a jak jsem zminiavyjySe, pouze 29 %



dotazanych bylo v da@bdotaznikového SEni plnoletych a 23 % dotazanych &ak

odpowdélo na otazku, zda kaéiy pozitivre.

11 DOPORUCENI PRO PEDAGOGICKOU PRAXI

Vzhledem k ne §li$ pozitivnim vysledkm dotaznikového Setni, by bylo vhodné i na
sttednich Skolach klastétsi diraz na informovanost Zékv oblasti zdravého stravovani.
Ptinosem by mohl byt zakaz prodeje potravin, kteréujsy rozporu s vyZivovymi
pozadavky na zdravou stravu, a tudiz by mohli raiti z7noznost ve Skolnim bufetu a
automatu zakoupit pouze zdravé potraviny. Za Gvahustélo, zda by nebylo mozné
za&lenit informace o zasadach spravnych stravovacietyki do rekterého z pedntta. V
neposledniad by bylo vhodné se zamyslet, zda jidla nabizen#&lalelnou jsou pro
Zaky lakave. Z odpadi dotazovanych Zzdék se da vydedukovat, Ze kvalita jidel
nabizenych ve Skolni jidelnby se mohla zlepSit, vzhledem k tomu, Ze pouze%#5
dotazanych fipadaji jidla ve Skolni jidethchutnd a 42 % zékse stravuje ve Skolni
jidelné pouze vyjiméné nebo wibec. Za Uvahu by také stala myslenka zapojeniy Skol
programu Mléko do Skol. DalSi z moznosti jak zvy&jem o zdraveé stravovani, by bylo
vymysleni projektu pro Zaky Skoly, kterého by seaatnili a dostali by tak do psgomi
vice informaci o zasadach spravného stravovani ravaf o rizicich stravovani

nespravneho.



12 ZAVER

Cilem z&¥recné prace bylo analyzovat zakladni vlivy na strawbvevyky Zak stedni
Skoly, zjistit jak by mily vypadat spravné stravovaci navyky a nasieda zaklad
dotaznikového S&ni zjistit, jaké konkrétni navyky maji Zaci Gymigdiiho Wolkera v
Prostjové. Na zaky gedni Skoly do jisté miry gsobi vSechny uvedené faktory,
ovliviujici utv&eni stravovacich navyk Vliv rodiny u této ¥kové kategorie samégjme
klesa, ale stadle ma diré velky podil, nebt i mladeZ se velméasto stravuje doma a tim
padem stale figbird navyky od svych ratli, prarodéi a sourozentc Pro mladez je
typicky velky vliv kolektivu, neb6 pro tuto ¥kovou skupinu je typicka velk& soudrZznost s
kolektivem a odpoutavani se od rodiny. | kulturnddminky mpisobi v utvéeni
stravovacich navyku na mladez, zejménaiikiégrl v pipadech, kdy se Zak rozhodne
vycestovat do zahrafij aby nasbiral nové zkuSenosti. Vliwkxvacich prosedki jiz neni
tak silny jako u dti mladSich, neltdzaci stedni Skoly by jiz mli mit lepsi rozliSovaci
schopnost, aby pochopili co je opravdu dobré aegmouze "reklamni trik", ale ifpsto je
vliv reklamy silnymg¢initelem.

Jak jsem jiz zminila vySe, stravovaci navyky dotar@ skupiny Z&ak nejsou pilis
lichotivé, ale na druhou stranu neni situace &inticka, protoZze se dalo z odpali
vysledovat, Ze velk#ada dotazovanych Buma zdjem o stravovani podle zasad zdravé
vyzivy nebo ziskali jiz v minulosti spravné navyky zdravé stravovani je prog¢n
samozejmosti.

Zasadam spravného stravovani by bylo vhodné i iearst Skole ¥novat vicecasu, aby
Zaci, kteéi jeSt spravné navyky nemaji, & moznost tento postoj zénit a dostali do
powvedomi rizika Spatnych stravovacich natuyk

Nejedna se vSak osg, kterou by bylo mozné zmit béhem kratké doby. Ziskat spravné
stravovaci navyky je dh na dlouhou t§ neba zakladem je, aby spravné navyky
dodrZovali rodie a gedavali je svym &em jiz od narozeni. V takovémtaéipad: je velka
Sance, Ze spravné navykysranou v dtech zakotveny a Ukolem Skoly bude pouze tyto

navyky udrzovat.
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: Vysledky odposdi
: Vysledky odposdi
: Vysledky odposdi
: Vysledky odposdi
: Vysledky odposdi
: Vysledky odposdi

na otazkw.
na otazkw.
na otazkw.
na otazkw.
na otazkw.
na otazkw.
na otazkw.
na otazkw.
na otazkw.
na otazkw.
na otazkw.
na otazkw.
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15 PRILOHY
Ptilohag. 1: Dotaznik



PRUZKUM STRAVOVACICH NAVYK U ZAKU SS

Vézeni respondenti, dovolte mi, abych se Vas aiipozaddala o vypkmi dotazniku, ktery
potrebuji pro svou z&recnou praci. Jedné se oigkum stravovacich navykzaki stedni
Skoly. Dotaznik je naprosto anonymni. Za vyplindotazniku Vamigdem dkuji.

L. Kadlecova

Pohlavi: chlapec  divka \EK: Ranik:
Zakrouzkujte u kazdého vyroku kagtjSi skut€nost

1. Rozatlujete si stravu pravidetndo 5 porci? (snida@nsvaina, okéd, sv&ina, veere)
a) velmicasto b)xasto c)’kdy d)zidka e)nikdy

2. Pravidel® snidam
a) velmicasto b)xasto c)kkdy d)zidka e)nikdy

3. Pravidelg svaim
a) velmicasto b)xasto c)kkdy d)zidka e)nikdy

4. Pravidel® obédvam
a) velmicasto b)xasto c)’kdy d)zidka e)nikdy

5. Pravidelg vetefim
a) velmicasto b)xasto c)rikdy d)zidka e)nikdy

6. Jakcasto se stravujete ve Skolni jiden
a) deng b) 4-3x tyds c)1-2x tyda d)vyjimeiné  e)nikdy

7. Ripadaji vam pokrmy ifpravované Skolni jidelnou chutné?
a) velmicasto b)xasto c)’kdy d)zidka e)nikdy

8. Konzumujete pravidetrmlécné vyrobky (ideal& denrg)? nag. mléko, jogurt,

syry...
a) rekolikrat deng  b) 1x dend  c) 4-3x za tyden d) 1 - 2x za tyden e) hén

9. Konzumujete pravideiovoce - niZze byt v syrovém stavu, kompotggnidavka.
a) 2 porce derin b) 1 porci za den c) 4-5 porci tygn  d) 2-3 porce tyda
e) mér nez 1 porci tydé

10.Konzumujete pravidetrzeleninu nize - byt v syrovém stavu, salatjlpha k jidlu, v
polévce, v jidle, duSena
a) rekolikrat deng  b) 1x za den c¢) 4-5x tydnd) 2-3x tyd@ e) mér nez 1x tyds



11. Jakcasto jite ryby ?
a) 3x tydrg avice b) 1- 2 x tydn c) méw nez 1x tydd d)vibec nejim

Napiste, prosim, kolikrat tydrpriblizn¢ jite kazdy druh masa, pbgpokud maso nejite,
zakrouzkujte odpasd’ nejim maso

12. Které maso jite n&gstji (kolikrat tydne) ?
...kureci ..kachni ..krati ..howzi ... vepové ..krali¢i ...zvéfina  nejim
maso

13. Které pé&ivo konzumujete népstji (zakrouzkujte max. 2 odpedi)
a) celozrnné pvo(housky, rohliky).............coocoiiinints

b) celozrnny chléb ...

c) bézné peivo - bilé ( rohliky, housky, bagety) ..............

d) BEZny chléb ...

e) sladké p&vo — koblihy, vandky, jableny zavin .........

14. Co nejastji svatite — zakrouzkuj maxima#n3 odpoedi
a) plrtné bagety

b) chlebéky

C) syry — eidam, mazaci syry...

d) pastiky

e) uzeniny — vyséina, herkules, parky...

f) duSena Sunka

g) ml&né vyrobky

h) slané pochutiny - chipsy,dinky, ofisky...

ch) suSenky, oplatky...

i) salaty — vlassky, pochoutkovy, v&ovy...

j) sladké peivo — koblihy, listovytez s pudinkem, bananek.....
k)ovoce

l)zeleninu — syrovou, zeleninové salaty

15. Kolik litra tekutiny vypijete za den ?
a) 0,5-1 b) 1-1,5 c)15-2 d)2-25 e)2,5 a vice

16. Které napoje pijete rgjstji ?
a)voda b) voda se sirupem  c¢) limonada dzus e) mineralni voda ochucena f)

¢aj g)mineralni voda berighut h) jiny(jaky)......

17. Konzumujete alkoholické napoje (pivo, vino,tdéty)?

a) dengt b) nekolikrat tydrg c) pilezitostréd)vyjimeiné e)vibec
18. Kouite?

a) ano b) ne

19. Sportujete? Pokud ano, gasto (nepéita se &lesna vychova) ?
a) deng b) 3x tydrg  ¢) 1-2 tyde d) mér nez 1x tyds e) vibec



20. Stravujete se podlekterého z netradnich zpgisoh stravovani jako je vegetarianstvi,
veganstvi, makrobiotika, strava podle krevnich gkapod.? Pokud ano, napiste prosim
jak.

a) ne b)ano .................

Dékuji za vyplreni dotazniku.



